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एक सपना जो पूरा हो गया। 

म§ पेशे से एक मनोिव²ानी हó।ं हर रोज़ सुबह जब म§ अपने काम पर जाने के िलए घर से 

िनकलता हó ं  तो मेरे चेहरे पर मुÖकुराहट होती है, इसिलए िक मुझे अपने पेशे से बेहद 

मोहÊबत है और म§ अपने काम के दौरान इतना खुश और संतुĶ महसूस करता हó ं  िक जैसे 

म§ने अपनी िज़Æदगी म¤ 1 िदन भी काम ना िकया हो। 

नौजवानी म¤ मेरा सपना था िक म§ डॉ³टरी कì ÿाथिमक िश±ा हािसल करने के बाद 

मनोिव²ानी बन जाऊं, अपना ³लीिनक खोलूं  और अपने मरीज़Ō का इलाज कłं। इसिलए 

जब म§ने कनाडा म¤ úीन ज़ोन ³लीिनक खोला तो मु झे ऐसा महसूस हòआ िक मेरा सपना पूरा 

हो गया हो। 

जब म§ अपने अतीत पर नजर डालता हó ं  तो मुझे अपने शैि±क और Óयवसाियक  सफ़र म¤ 

बहòत सारे मील के पÂथर िदखाई देते ह§। म§ इस लेख म¤ इनम¤ से कुछ एक का िज़ø कłंगा 

तािक आपको इस सफ़र का अनुमान हो सके। िजस पर आåरफ़ अÊदु ल मतीन का यह शेर 

अनुकूल(सािदक) आता ह।ै   

अपनी पहचान करने िनकला था  

एक आलम से łशनास हòआ। 

अÌमी जान का सपना:  

मेरी अÌमी जान 'िजनका नाम “आयशा कािसम” था, कì इ¸छा थी िक म§ एक डॉ³टर बनू।ँ  

जब म§ने उनसे पूछा िक आप मुझे डॉ³टर ³यŌ बनाना चाहती ह§ तो वह कहने लगé, जब तुम 

पैदा हòए थे तो तुÌहारे बाएं  कान कì लौ  गायब थी। म§ तुÌहारे कान के बारे म¤ िचं ितत रहती 

थी, और उसे Łमाल से छुपा कर रखती थी। जब तुम तीन साल के हòए तो म§ तु Ìह¤ एक सजªन 

के पास ले गई।  उÆहŌने ऑपरेशन करके तुÌहारे बाएं  कान कì लौ बना दी।  म§ उस सजªन से 

इतनी खुश और ÿभािवत हòई िक म§ने उनसे कहा िक जब मेरा बेटा बड़ा होगा तो म§ उसे 

आपकì तरह एक बड़ा डॉ³टर बनाऊंगी। वह सजªन मेरी बात सुन कर मुÖकुरा िदया। 
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अÊबू जान कì बीमारी: 

जब म§ दस साल का था तो मेरे अÊबू  जान िजनका नाम “अÊदु ल बािसत“था, एक 

मानिसक बीमारी का िशकार हो गए थे। मुझे वह िदन आज भी अ¸छी तरह याद है जब वह 

कमरे म¤ घंटŌ एक जगह पर खड़े रहा करते थे,और अंतराल (खलाओ)ं म¤ घूरते हòए 

बड़बड़ाते रहते थे। वह रात¤ आज भी मेरे िदमाग पर न³श ह§ जब वह घर कì छत पर खड़े 

होकर िसतारŌ से बात¤ करते रहते थे ।वह िदन भर म¤ पानी का बीिसयŌ िगलास पी जाते थे 

और बार-बार पेशाब करने टायलट जाते थे। 

मेरी अÌमी जान पहले उÆह¤ एक डॉ³टर के पास,िफर एक मनोिव²ानी के पास और अंत म¤ 

एक łहानी पेशवा के पास ले गई ं । सब ने अपने तरीके से उनका इलाज करने कì कोिशश 

कì लेिकन उÆह¤ िकसी इलाज से कोई लाभ नहé हòआ आिखर एक साल बाद वह िजस 

रहÖयमई तरीके से बीमार हòए थे उसी रहÖयमई तरीके से ÖवÖथ हो गए। दोÖतŌ और 

åरÔतेदारŌ का ´याल था िक वह मानिसक बीमारी कì गहराइयŌ म¤ िगर गए थे। उनका 

िवĵास था िक वह आÅयािÂमकता कì ऊंचाइयŌ कì तरफ़ सफ़र कर रहे थे।  

ÖवÖथ होने के बाद उÆहŌने एक फ़कìराना और सादगी भरा जीवन गुज़ारना शुł कर िदया 

सादा खाना,सादा िलबास और सादा जीवन।लोग उÆह¤ सूफì साहब कहने लगे बीमारी से 

पहले वह गवनªम¤ट कॉलेज कोहाट म¤ गिणत के ÿोफेसर थे। बीमारी के बाद उÆहŌने पेशावर 

के हाई Öकूल म¤ पढ़ाना शुł कर िदया। मेरा ´याल है िक अÊबू कì बीमारी ने ज़łर मुझे 

अंजाने तौर पर एक मनोिव²ानी बनने कì तहरीक दी होगी तािक म§ मनोवै²ािनक 

समÖयाओं  के राज़ जान सकंू। मनोवै²ािनक समÖयाओं  के भेद जान सकंू। 

िसगमंड Āायड और तहलीले नफ़सी (मनोवै²ािनक िवĴेषण) 

जब म§ िवīाथê था और कॉलेज म¤ पढ़ता था तो अ³सर लाइāेरी म¤ जाता था ।मु झे िकताब¤ 

पढ़ने का बड़ा शौक था अज¦टीना के मशहóर लेखक बोरवेल जो लाइāेåरयन भी थे, का 

मानना था िक Öवगª बाग नहé लाइāेरी है। म§ लाइāेरी म¤ कभी मनोिव²ान कभी अÅयाÂम 

(łहािनयत )कभी सािहÂय और कभी दशªनशाľ(फ़लसफे) कì िकताब¤ पढ़ता रहता था। 

कुछ सालŌ म¤ म§ने सैकड़Ō िकताब¤ पढ़ ली थी। 
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और िफर एक शाम अचानक मुझ ेहज़ार पेज कì एक िकताब िमल गई जो िसगमंड Āायड 

और मनोवै²ािनक िवĴेषण पर िलखी गई थी। जब वह िकताब मु झे िमली तो ऐसा लगा 

जैसे मुझे कोई कìमती खज़ाना  िमल गया हो। उस िकताब ने मुझे मनोिव²ानी बनने कì 

ÿेरणा दी, तािक म§ इस कािबल हो सकंू िक मनोरोग मरीज़Ō का इलाज कर सकंू। 

मनोवै²ािनक और सामािजक समÖया कì गु िÂथयां  सुलझा सकंू।  उसके बाद (Carl Jung, 

Jean Paul Sarte, Erich Fromm, Victor Frankl) कालª यŌग, जां  पाल सारतर, 

ईåरक ¯ोम,् िव³टर Ā§ कल और अÆय कई िवशेष²Ō से फ़ायदा उठाया लेिकन Āाइड मुझ े

आज भी पहली मोहÊबत कì तरह अज़ीज़ है। 

खैबर मेिडकल कॉलेज म¤ दािखला  

एफ़0 एस0 सी0 कì परी±ा अ¸छे अंको से  पास करने के बाद म§ने खैबर मेिडकल कॉलेज 

पेशावर म¤ एडिमशन के िलए आवेदन िदया। मेरे नंबर बहòत अ¸छे थे और हज़ारŌ Öटूड¤ट के 

बोडª म¤ मेरी बीसवé र§क थी लेिकन मेरे आवेदन को इसिलए अÖवीकार कर िदया गया 

³यŌिक मेरे माँ-बाप के पास सबूा-ए सरहद का डोिमसाइल सिटªिफकेट (िनवास ÿमाणपý) 

नहé था वह अपनी सारी संपि° 1947 म¤ िहंदु Öतान म¤ छोड़कर पािकÖतान आ गए थे। म§ने 

कॉलेज के िज़ÌमेदारŌ को बताया िक मेरी सारी िज़Æदगी कोहाट और पेशावर म¤ गज़ुरी है 

लेिकन वह नहé माने और मु झे खैबर मेिडकल कालेज म¤ दािखला नहé िमला,जबिक मेरे 

वह दोÖत और सहपाठी िजनके अंक मुझसे कहé कम थे अब खैबर मेिडकल कालेज के 

िवīाथê थे। म§ अपने डॉ³टर और मनोिव²ानी बनने के सपने को टूटता देख कर इतना 

मायूस हòआ िक बहòत Ûयादा उदास और गमगीन रहने लगा। कुछ समय बाद उस गहरी 

उदासी से पीछा छुड़ाने के िलए म§ अपनी नानी “अमान सरवर” से िमलने पेशावर से लाहौर 

चला गया। एक रोज़ जब म§ अपने “अलाउĥीन” मामू  से बात¤ कर रहा था उनके दोÖत 

“अंकल सईद” आ गए वह एक वकìल थे और मुझसे हमेशा बड़ी मोहÊबत से िमलते थे। 

जब उÆहŌने मेरा हाल पूछा तो म§ने उÆह¤ अपनी दु ख भरी कहानी सुना दी। उÆहŌने सलाह दी 

िक िकसी िदन उनके दÉतर म¤ आकर िमलूं । अगले िदन जब म§ उनसे िमलने गया तो उÆहŌने 

बड़ी हमददê से मेरी कहानी सुनी और पांच पेज का लंबा पý िलखा िजसम¤ िलखा था िक 



8 
 

मेरे साथ नाइंसाफì हòई है। 

उÆहŌने पý कì एक कॉपी खैबर मेिडकल कॉलेज के िÿं िसपल को, एक कॉपी पेशावर 

यूिनविसªटी के वाइस चांसलर को और एक कॉपी सूबा-ए सरहद के गवनªर को भेजी।मेरा 

सौभाµय था िक उन िदनŌ एयर माशªल असगर खान गवनªर थे जो िवīािथªयŌ कì समÖयाओ ं  

म¤ गहरी łिच लेते थे उÆहŌने एक Öपेशल कमेटी का गठन िकया िक डोिमसाइल कì समÖया 

का संतोषजनक(तसÐली ब³श) हल तलाश िकया जाए। उÆहŌने मेरे िपताजी का इंटरÓयू 

िलया और मुझे जनवरी 1970 म¤ खैबर मेिडकल कालेज म¤ दािखला िमल गया। पांच साल 

के बाद जब म§ने एमबीबीएस कì परी±ा पास कì तो मेरी अÌमी जान बहòत खुश थी, ³यŌिक 

उनका सपना सच हो रहा था। 

डॉ0 अहमद अली से मुलाकात 

मेरी अÌमी जान का सपना था िक म§ डॉ³टर बन,ू जबिक मेरा सपना था िक म§ मनोिव²ानी 

बन।ू म§ साइकेůी मे हाउस जॉब करना चाहता था लेिकन पेशावर म¤ इसकì सु िवधा नहé थी, 

इसिलए म§ सारे शहर म¤ िकसी मनोिव²ािन  के ³लीिनक कì तलाश करने िनकल पड़ा। तीन  

िदन कì तलाश के बाद जब मुझे “अहमद अली” का ³लीिनक नज़र आया तो म§ने जाकर 

उनसे मुलाकात कì। म§ने डॉ³टर “अहमद अली” से कहा, म§ने एमबीबीएस का इिÌतहान 

पास कर िलया है अब गिमªयŌ कì छुåĘयां  ह§ और म§ तीन महीने के िलए खाली हó।ं मेरा यह 

सपना है िक म§ आपकì तरह एक मनोिव²ानी बन ूऔर अपना एक ³लीिनक खोलू,ंजहां  म§ 

अपने मरीज़Ō का इलाज कर सकंू। ³या आप इस िसलिसले म¤ मेरी कुछ मदद कर सकते ह§? 

डॉ³टर अहमद अली एक दयालू  डॉ³टर थे, वह दू सरे कमरे म¤ से एक कुसê ले आए और 

कहने लगे िक तुम हर रोज़ मेरे साथ मेरे मरीज़ देख सकते हो। इस तरह अगले तीन महीने म§ 

हर रोज़ उनके ³लीिनक म¤ मरीज़ देखता रहा। इस दौरान म§ मरीज़ो कì मनोवै²ािनक 

समÖयाओं  के बारे म¤ िकताब¤ पढ़ता और डॉ³टर अहमद अली से ( तबादल-ए ´याल भी 

करता रहा) िवचारŌ का आदान-ÿदान भी करता रहा। 

तीन महीनŌ के बाद जब डॉ³टर अहमद अली एक हÉते के िलए अपने गांव अपने åरÔतेदारŌ 

से िमलने गए तो मुझे अपनी कुसê पर बैठा गए। इस तजुब¥ ने मुझे  बहòत ÿोÂसािहत िकया 
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और मुझम¤ आÂमिवĵास पैदा हòआ िक म§ एक कामयाब मनोिव²ानी बनकर एक िदन 

अपना ³लीिनक चला सकता हó ं । 

ईरान म¤ मुलाजमत 

पेशावर म¤ एक साल मेिडिसन और गायनी म¤ हाउस जॉब करने के बाद म¤ 1976 म¤ ईरान 

चला गया। वहां  म§ने एक साल काम िकया तािक कुछ रकम जमा करके उ¸च िश±ा 

हािसल करने के िलए पिĲम जा सकंू। 

म§ हमदान म¤ ब¸चŌ के िजस ³लीिनक म¤ काम करता था उसकì िखड़कì से बू  अली सेना 

का मज़ार नज़र आता था। म§ िदन के समय मे मरीज़ देखा करता था और शाम को सारी 

दु िनया कì यू िनविसªटीयŌ को आवेदन भेजा करता था। 

मनोिव²ान म¤ उ¸च िश±ा हािसल करने के िलए म§ने कुछ महीनŌ म¤  सैकड़Ō पý और 

आवेदन भेज¤ और अंत म¤ मुझे खुशखबरीयां आनी शुł हòई ं । मुझे आयरल§ड Æयूजील§ड और 

कनाडा के ÿदेश Æयू  िफनल§ड कì मेमोåरयल यू िनविसªटी से पý आए िक उÆहŌने मु झे 

दािखला दे िदया ह।ै म§ने कनाडा का चयन िकया ³यŌिक कनाडा कì िडúी सारी दु िनया म¤ 

इÛज़त कì नज़र से देखी जाती है। 

कनाडा म¤ आगमन** 

म§ अ³टूबर 1977 म¤ कनाडा आया और मेमोåरयल यू िनविसªटी म¤ दािखला िलया। इन िदनŌ 

डॉ जॉन हŌगJohn Hoeing मनोिव²ान के िवभाग के चेयरमैन हòआ करते थे। वह मुझसे 

हमेशा बहòत मोहÊबत से पेश आते थे। एक िदन म§ने उनसे कहा म§ आपका शु िøया अदा 

करता हó ं  िक आपने मुझे अपने िवभाग म¤ दािखला िदया, लेिकन म§ यह जानना चाहता हó ं  िक 

आपने मु झे इं टरÓयू  के िबना कैसे दािखला दे िदया। डॉ³टर हाँग मुÖकुराए और कहने लगे 

आपके तीनŌ ÿोफेसरŌ ने अपने पý म¤ िलखा था िक आप एक अ¸छे शायर ह§। म§ने सोचा 

िक अगर आप अ¸छे शायर ह§ तो आप एक अ¸छे मनोिव²ानी भी बन¤गे। मुझे बाद म¤ पता 

चला िक डा³टर हाँग कì बेगम एक कलाकार थी,और डॉ³टर हांग कì बहòत स े

सािहÂयकारŌ,किवयŌ,बु िĦजीिवयŌ (दािनशवरो )से दोÖती थी। वह िफलासफ़र कालª जैÖपर 

Karl Jaspers के इतने बड़े ÿशंसक थे िक उनकì हज़ार पृĶ कì िकताब का जमªन से 
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अंúज़ेी म¤ अनुवाद भी िकया था। 

Æयू  िफनल§ड म¤ पढ़ाई के दौरान म¤ म§न ेDr.Kotsopolousडॉ³टर कटसोÈलस, डॉ³टर िलāा 

केज़Dr.Liberakes,और डॉ³टर जेÌस Dr.James से बहòत कुछ सीखा। डॉ³टर यूजीन 

वोÐफ ने मु झे अपना िवशेष िशÕय बनाया,और मेरा साइकोथेरेपी कì साइंस और 

कला(फ़न)के राज़ और भेद से पåरचय करवाया इस दौरान म§ने बहòत सी कॉÆĀ¤ स म¤ िहÖसा 

िलया और मनोिव²ान कì दु िनया के िजन सÌमािनत और मोहतरम ÿोफेसर से मुलाकात 

कì,और उनके ले³चर सुने उनम¤ पीटर िसफ़िनयस(Peter Sifneos), मरे बोन,(Murray 

Bowen) और िव³टर Ā§ कल( Victor Frankl )शािमल ह§। इन महान ÓयिĉयŌ ने 

मनोिव²ान कì दु िनया म¤ िवशेष पåरवतªन िकए। 

úीन ज़ोन ³लीिनक**" 

कनाडा के अलग-अलग जनरल और मनोवै²ािनक अÖपतालŌ म¤ काम करने के बाद म§ने 

1995 म¤ अपनी नसª एनी एंडरसन (Anne Henderson   )कì मदद से अपना ³लीिनक 

खोला। बाद म¤ नसª बेटी डेिवस Bette Davis भी ³लीिनक म¤ काम करने लगé। िपछले 

तीस वषª म¤ हमने सैकड़Ō मरीज़Ō और उनके खानदानŌ का इलाज िकया। इस ³लीिनक म¤ 

हमने एक नया इलाज का तरीका खोजा,जो úीन ज़ोन थेरेपी कहलाता ह।ै हमने अपनी मदद 

आप के फ़लसफे पर िकताब¤ भी िलखी। मरीज़Ō के इलाज से मु झे बहòत खुशी होती 

ह,ैइसीिलए हर रोज़ म§ बड़े शौक से अपने ³लीिनक जाता हó।ं मुझे यूं  लगता है जैसे úीन ज़ोन 

³लीिनक मेरे नौजवानी के ´वाब कì ताबीर हो। म§ उन खुशिकÖमत इंसानŌ आदीबŌ और 

डॉ³टरŌ म¤ से हó ं  िजनके सपने  एक िदन साकार हो जाते ह§ । 

úीन ज़ोन फ़लसफे कì शुŁआत**" 

एक मनोिव²ानी होने कì हैिसयत स ेअलग-अलग  मनोवै²ािनक अÖपतालŌ म¤ काम करने 

के बाद मुझ ेएहसास हòआ िक पारंपåरक (åरवायती) डॉ³टर मनोरोिगयŌ (नफ़सीयती मरीजŌ) 

का इलाज दवाओ ं  से करते ह§। उस समय  मेरे िदल म¤ यह इ¸छा  पैदा हòई िक म§ एक ऐसा 

ÿोúाम बनाऊं जो अपनी मदद आप के उसूल पर कायम हो,तािक इस ÿोúाम से मरीज़ 

अपनी मनोवै²ािनक समÖयाओं  को खुद समझ सके,और ऐसे कदम उठा सक¤ , िजससे वह 
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एक सेहतमंद ,खुशहाल और शां ितपूणª िज़Æदगी गज़ुार सक¤ , पुर सु कून िज़Æदगी गज़ुार सक¤ । 

िजस तरह एक शुगर का मरीज़ अपनी खुराक और Óयायाम से अपने शरीर कì शुगर को 

कंůोल कर सकता ह,ै उसी तरह म§ चाहता था िक एक निÜसयाती मरीज़ भी अपने िडÿेशन 

और एंज़ाइटी को मनोवै²ािनक तरीकŌ से कंůोल करना सीख।े 

िफर एक  िदन ऐसा हòआ िक मुझे एक फैिमली डॉ³टर ने एक जोड़ा भेजा जो वैवािहक 

समÖयाओं  का िशकार था। िबल और न§सी कì शादी को बारह साल हो गए थे और उनका 

दस साल का बेटा जैसन भी था। िबल कì मनोवै²ािनक  समÖया यह थी िक उसे बहòत जÐद 

गुÖसा आ जाता था,और वह गुÖसे कì हालत म¤ अपनी पÂनी पर चीखता िचÐलाता था, 

उसकì बेइÛज़ती करता था ज़लील करता था। आिखर न§सी तंग आ गई और उसने िबल से 

कहा िक तुम अपने गुÖसे का इलाज करवाओ वरना म§ तु Ìह¤ तलाक दे दू ं गी, ³यŌिक तुम 

हमारे बेटे के िलए अ¸छा रोल मॉडल नहé हो। 

जब म§ने िबल का इं टरÓयू  िलया तो वह कहने लगा िक म§ अपनी पÂनी  से बहòत Èयार करता 

हó।ं आप मेरी मदद कर¤ तािक म§ एक अ¸छा पित और बाप बन सकंू। िबल ने मुझे बताया 

िक वह िजस खानदान म¤ पला बढ़ा था वह भी मनोवै²ािनक समÖया का िशकार था। उसका 

बाप एक अ¸छा रोल मॉडल नहé था। िबल का कहना था िक उसका बाप एक सÙत और 

कठोर इंसान था। जब भी उसकì मां  उसके बाप  कì िकसी राय या फैसले का िवरोध करती 

तो वह उसे मारता पीटता ह,ै ³यŌिक वह अपने हर सच को सच और हर फैसले को सही 

फैसला समझता था। िबल को इस बात पर गवª था िक उसने अपनी पÂनी  पर कभी हाथ 

नहé उठाया था। 

न§सी ने मुझे बताया िक िबल जब भी गुÖसे म¤ आपे से बाहर होता था वह अगले िदन न§सी से 

माफì मांगता था और वादा करता था िक अब ऐसा नहé करेगा, लेिकन कुछ िदन बाद वह 

िफर बेकाबू हो जाता था। िबल कभी कभार न§सी के िलए तोहफे और फूल भी लाता था जो 

न§सी कì िनगाह म¤ उसकì मोहÊबत से ºयादा उसके पछतावे और पाप बोध कì कहानी 

कहते थे। 

िबल  हर हÉते अपने थेरेपी के िलए मुझसे िमलने आता। एक िदन िबल इंटरÓयू  म¤ अपने बेटे 

के बारे म¤ बात¤ कर रहा था। म§ने उससे पूछा तुम अपने बेटे के भिवÕय के बारे म¤ ³या सोचते 
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हो, कहने लगा म§ चाहता हó ं  वह बड़ा होकर एक राजकुमार बन।े म§ने मुÖकुराते हòए कहा 

अगर तुम चाहते हो िक तुÌहारा बेटा राजकुमार बने तो तुÌह¤ उसकì मां  को रानी कì तरह 

रखना चािहए। तुम उसस े नौकरािनयŌ जैसा Óयवहार करते हो और नौकरािनयŌ  के बेटे 

राजकुमार नहé बना करते। मेरी बात सुनकर िबल एक गहरी सोच म¤ डूब गया िजससे मुझे 

अंदाज़ा हòआ िक वह थैराफì से कुछ सीख रहा ह।ै  

एक िदन जब िबल मुझे बता रहा था िक वह कैसे छोटी-छोटी बातŌ से बेकाबू हो जाता है 

तो म§ने उसकì आंखŌ म¤ आंख¤ डाल कर पूछा,िबल! जब तुम űाइव कर रहे होते हो और 

इशारा यलो हो जाए तो तुम ³या करते हो? कहने लगा म§ ए³सीलेटर पर पांव रखता हó।ं म§ने 

पूछा वह ³यŌ? कहने लगा म§ हमेशा जÐदी म¤ होता हó।ं दÉतर जाने कì जÐदी, बेटे को बेबी 

सीटर स े उठाने कì जÐदी, घर पहò ंचने कì जÐदी। म§ने कहा एक समझदार इंसान यÐलो 

इशारा देखकर ए³सीलेटर पर नहé āेक पर पांव रखता ह।ै जब तुÌह¤ गुÖसा आने लगता है तो 

तुम मनोवै²ािनक तौर पर यलो ज़ोन म¤ होते हो,और जब बेकाबू  हो जाते हो तो तुम रेड ज़ोन 

म¤ चले जाते हो। जब तुÌह¤ गुÖसा आने लगे तो कमरे से बाहर चले जाया करो,और उस वĉ 

तक बाहर रहा करो जब तक तुम वापस úीन ज़ोन म¤ नहé आ जाते।  

िबल कुसê म¤ उठ कर बैठ गया और कहने लगा डॉ³टर साहब! मुझे बात समझ आ गई ह।ै 

म§ वादा करता हó ं  िक म§ आज से ही आपकì सलाह पर अमल करना शुł कłंगा। आप एक 

हमददª डॉ³टर ह§।  

इस इं टरÓयू  का िबल के िदल पर बड़ा असर हòआ और उसके Öवभाव म¤ बदलाव आना   

शुł हो गया। दो हÉतŌ के बाद न§सी आई और कहने लगी,डॉ³टर साहब!आपके úीन ज़ोन 

फ़लसफे का बहòत फ़ायदा हो रहा ह।ै  कुछ ही महीनो मे िबल ने अपने गुÖसे को कंůोल 

करना सीख िलया और उनकì शादी तलाक से बच गई। म§ने आखरी इं टरÓयू  म¤ िबल को 

शाबाशी दी और कहा िक इसकì थेरेपी का उसके बेटे को भी फ़ायदा होगा और बड़ा होकर 

वह भी अपनी पÂनी कì इÛज़त करेगा। जाने से पहले जब िबल ने मु झे गले लगाया तो 

उसकì आंखŌ म¤ आसंू  और उसकì पÂनी के चेहरे पर मुÖकुराहट थी।  

िबल और न§सी के इलाज के बाद म§ने úीन ज़ोन फ़लसफे को दू सरे मरीज़ो  पर आज़माया 

और मुझे यह जानकर खुशी हòई िक उÆहŌने भी उसे बहòत ÿभावी पाया। धीरे धीरे अगले कुछ  
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सालŌ म¤ म§ने úीन ज़ोन फ़लसफे कì बु िनयाद पर एक इमारत बना डाली,और कुछ िकताब¤ 

िलखी। 
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शांितपूणª  úीन ज़ोन िज़दगी कì तरफ़ सात कदम :  

एक पåरचय  

अपनी तीस साल कì पेशेवर िज़नदगी, ÿयोगŌ और िटÈपिणयŌ कì बुिनयाद पर हमने आपके 

िलए एक खास úीन ज़ोन ÿोúाम बनाया है, जो आपको एक सेहतमंद, खुशहाल और 

शां ितपूणª िज़दगी बनाने म¤ मदद करेगा। हमने शां ित पूणª िज़दगी कì तरफ़ सफ़र को सात 

िहÖसŌ म¤ बांटा ह।ै इस मिंज़ल कì तरफ़ आपको सात कदम उठाने ह§ और हमने हर कदम के 

िलए एक हÉते का समय सोचा ह।ै इस सफ़र म¤ आसानी पैदा करने के िलए हमने आपके 

िलए कुछ अËयास  भी बनाए ह§ और अपनी मरीज़ा  िमशेल के पý का अनुवाद भी िकया 

ह,ै³यŌिक उसने अपने सफ़र के सातŌ कदम कì कहानी बड़ी खूबसूरती से बयान कì ह।ै इस 

कहानी से आपको हौसला िमलेगा िक अगर िमशेल वह कदम उठा सकती है तो आप भी 

सात कदम उठाकर एक शां ितपूणª úीन ज़ोन िज़Æदगी बनाने म¤ कामयाब हो सकते ह§।  

िमशेल अपनी úीन ज़ोन कहानी कì शुŁआत इन शÊदŌ म¤ करती ह§।  

िडयर डॉ³टर सोहेल! 

जब म§ पहली बार आपसे िमलने के िलए आई थी तो िज़नदगी का दायरा मुझ पर तंग हो 

चुका था। Öकूल म¤ मेरे संबंध सबसे िबगड़ चुके थे मेरे साथी टीचसª और Öटूड¤ट सब मुझसे 

नाराज़ थे और म§ भी उनस ेकĶÿद (बज़ेार) थी। 

एक हाई Öकूल कì टीचर होने कì हैिसयत से मु झे अ³सर िबगड़े हòए ब¸चŌ और उनके 

माता-िपता से वाÖता पड़ता था, जो मेरे िलए लोहे के चने चबाने के बराबर था। मेरे 

िÿं िसपल और वाइस िÿं िसपल भी मुझसे नाराज़ थे ³यŌिक म§ उनकì तरफ़ से दी गई िहदायत 

(सलाह )पर अ³सर सवाल उठाकर उÆह¤ नाराज़ कर देती थी।  

मेरे सहकमê चाहते थे िक म§ अपना काम करने के साथ-साथ उनके काम म¤ भी मदद कłं 

और मेरे इंकार करने  पर वह बहòत गुÖसा हो जाते थे। काम पर होने वाली सब किठनाइयाँ 

मेरी घरेलू  िज़Æदगी पर भी बुरी तरह ÿभाव डालती थé।  मेरे पित कì नाराज़गी और 
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बदिमजाज़ी कì वजह से हमारी खुशगवार शादीशुदा िज़Æदगी भी बस एक हसीन याद 

बनकर रह गई थी। घर म¤ हर समय चéख पुकार और गाली-गलौज का माहौल रहता और 

एक दू सरे पर Óयंग और नफ़रत भरे जुमले बोलना मामूल कì बात थी।  

इन सब हालात का बहòत बु रा असर हमारे ब¸चŌ पर हो रहा था। खासतौर पर हमारा मंझला  

बेटा अपना सारा दु ख और गुÖसा सहपािठयŌ पर लड़ाई झगड़े कì सूरत म¤ उतारता,और 

अपने िश±क के साथ बदतमीजी करता,उÆह¤ गािलयां  देता और अगर वह स´ती करते तो 

उÆह¤ आÂमहÂया करने कì धमकì देता। िसफª  µयारह साल कì उă म¤ मेरे उस बेटे ने ना िसफª  

मेरी बिÐक अपने दोनŌ भाइयŌ कì िज़Æदगी नरक बना रखी थी । मेरे और उसके बीच तनाव 

कì वजह से मेरे åरÔते अपनी मा ंसे भी खराब हो रहे थे। वैसे तो मेरी कभी भी अपनी मां  से 

Ûयादा नहé बनी थी मगर अब तो हालात बद से बदतर होते जा रहे थे। 

मेरे कुछ ही िगने-चुने दोÖत थे िजनके कंधे पर सर रखकर रोना मेरा रोज़ का मामूल बन 

चुका था। मेरी वजह से मेरे दोÖत भी उदास हो जाते थे और धीरे-धीरे मुझसे दू री बना रहे थे। 

जब मुझे खुश रहने का कोई और राÖता िदखाई नहé िदया तो म§ने सामियक खशुी हािसल 

करने के िलए बहòत Ûयादा शॉिपंग करना शुł कर िदया और जÐद ही नौबत िदवािलयापन 

(ब§क øपसी) तक पहò ंच गई। 

अब जबिक मेरी िज़Æदगी आपकì úीन ज़ोन थेरेपी से पूणª łप से बदल चुकì है मगर अब 

भी मुझे यह सब बात¤ एक डरावने सपने कì तरह याद ह§। 

जब म§ने आपकì úीन ज़ोन थेरेपी कì िकताब पढ़नी शुł कì तो मु झे कुछ ÿोÂसाहन िमला  

िक मेरी बदहाल िज़Æदगी म¤ भी कुछ बेहतरी आ सकती ह।ै आपने न िसफª  मुझे हौसला िदया 

बिÐक उÌमीद कì एक िकरण भी िदखाई। आपकì मदद से म§ने úीन ज़ोन थेरेपी म¤ िहÖसा 

लेना शुł िकया। मुझे पता चला िक यह मनोवै²ािनक इलाज है और मुझे अपने हालात 

और आदतŌ को सुधारने के िलए इस इलाज कì ज़łरत है। 

आपने मु झे बताया और समझाया िक यह इलाज असल म¤ तीन जÛबाती कैिफयात को 

बयान करता ह।ै िजÆह¤ आपने बड़ी खबूसूरती से रेड येलो और úीन ज़ोन म¤ बां टा है। 

úीन ज़ोन  
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मुझे अंदाज़ा हòआ िक úीन ज़ोन सोच कì  वह खूबसूरत मं िज़ल है,जब इंसान को िज़Æदगी 

खबूसूरत लगना शुł हो जाती ह।ै जब इंसान दु खŌ कì कैद से आज़ाद होकर उनको अपनी 

ताकत बना लेता है और िज़Æदगी म¤ आगे बढ़ने के कािबल हो जाता है। 

येलो ज़ोन  

येलो ज़ोन का मतलब है िक इंसान अपने आप को ऐसे हालात का िशकार पाता है जब वह 

हर छोटी से छोटी बात पर परेशान हो जाता है और उसका बस नहé चलता िक िकस तरह 

वह हर एक से अपनी जान छुड़ाकर बस अकेला रह जाए। 

रेड ज़ोन  

रेड ज़ोन म¤ इंसान धीमे Öवर म¤ बात करना भूल जाता है । बदतमीज़ी से लेकर गाली-गलौज 

के बगैर बात करना नामुमिकन हो जाता है। 

जब म§ आपके पास इलाज के िलए आई थी तो म§ अपनी िज़Æदगी रेड ज़ोन म¤ गज़ुार रही 

थी,उस समय म§ न िसफª  बहòत Ûयादा अकेलेपन का िशकार थी बिÐक िज़Æदगी से पूणª łप 

से  बेज़ार थी। 

म§ इतनी अकेली थी िक मुझे लगता था िक मेरे पास एक भी हमददê करने वाला Óयिĉ नहé 

ह।ै जब मेरी मुलाकात आपसे हòई तो एक लंबे अरसे के बाद िज़Æदगी म¤ एक सकाराÂमक 

बदलाव आया।   
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पहला कदम :अपनी भावनाओं  के बदलाव  के संबंध म¤ जानकारी 

आप िकसी भी पेशे से जुड़े हŌ, उदाहरण  के तौर पर आप टीचर,नसª,गृहणी, कंपनी के 

मािलक,कानूनदान,ÿोफेसर,िकसान या िफर कोई कारोबारी Óयिĉ हŌ; पेशा कोई भी हो 

यकìनन आपके पेशे कì अहिमयत आपके िज़Æदगी गज़ुारने के तरीके को बेहतर बनाने कì 

अहिमयत से कम है। 

हम समझते ह§ िक आप िज़Æदगी म¤ भौितक आराम हािसल करने के साथ-साथ एक 

खुशगवार, सेहतमंद और शां ितपूणª िज़Æदगी अपनाने के हकदार भी ह§।  और इस तरह कì 

शां ितपूणª िज़Æदगी को हम úीन ज़ोन जीवन शैली कहते ह§। 

लेिकन इससे पहले िक हम आपके साथ इस फ़लसफे कì कुछ Óयवहाåरक िववरण शेयर 

कर¤,आइए हम आपको úीन ज़ोन फ़लसफे के बुिनयादी उसूलŌ से के बारे म¤ बताएं  जो िक 

बु िनयादी तौर पर तीन तरह के इमोशनल ज़ोन या (जज़बाती कैिफयात) कì अवधारणाओ ं  

पर आधाåरत है। 

हम इन भावनाÂमक िÖथितयŌ को ůैिफक लाइट्स के ÿतीक का इÖतेमाल करते हòए हरा 

पीला और लाल ज़ोन का नाम देते ह§। 

उदाहरण  के तौर पर जब आप शां ितपूणª और खुशगवार िज़Æदगी गज़ुार रहे हŌ तो आप 

अपने हरे या úीन ज़ोन म¤ होते ह§ जब आप थोड़ा दु खी परेशान या गुÖसे म¤ हो तो आप अपने 

पीले यानी यलो ज़ोन म¤ होते ह§ और उस समय जब आप बहòत Ûयादा नाराज़,उदास या 

परेशान हो जाएं  और आपका गुÖसा इस हद तक बढ़ जाए िक आप अपना कंůोल खो बठै¤ 

तो आप अपने लाल या रेड ज़ोन म¤ होते ह§। 

हर Óयिĉ अपने जज़बात को महसूस करने और उसके इज़हार म¤ अलग-अलग हो सकता है 

और वह अपने जज़बाती ज़ोन को अलग अलग अंदाज़ म¤ महसूस करता है। 

यह िकताब आपके अपने úीन ज़ोन यानी शां ित पूणª िज़Æदगी को पहचानने और िफर वहां  

बसेरा करने म¤ मददगार सािबत हो सकती है। 
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úीन ज़ोन लाइफ़ Öटाइल बनाने के िलए सबसे पहला और िवशेष  कदम जागłकता है जो 

िक अपने जज़बात को पहचानने के िलए एक सादा लेिकन असरदार तरीका ह।ै जज़बात से 

आगही के अंतगªत हम हमेशा यह जानते ह§ िक हम िकस समय िकस तरह के जज़बात 

महसूस कर रहे ह§ और िकस तरह के जज़बात का संबंध िकस रंग (úीन येलो या रेड )ज़ोन 

से है। 

आगाही हम को न िसफª  हमारे úीन ज़ोन म¤ रहने म¤ मदद देने के िलए एक िवशेष िहÖसा है 

बिÐक उसके ज़åरए हम अपनी जज़बाती कैिफयत से पåरिचत  होकर अपने नकाराÂमक  

जज़बात को भी अपने कंůोल म¤ रख सकते ह§। 

आपको अपनी िज़Æदगी म¤ िकसी भी तरह का सकाराÂमक बदलाव लाने के िलए सबसे 

पहले िज़Æदगी पर अपनी पकड़ मज़बूत करने कì ज़łरत होती है और इस बात से आगाही 

िक आप िकसी भी वĉ जज़बाती तौर पर कैसा महसूस कर रहे ह§ न िसफª  आपको 

हैरतअंगज़े तौर पर मज़बूत करता है बिÐक आपकì िज़Æदगी आपको पूरी तरह से अपनी 

मुęी म¤ महसूस होती है। 

यह बात चŏका देने वाली है िक मामूली सी जज़बाती आगाही आपके ÓयिĉÂव को कैसे 

मज़बूत करती ह,ैऔर आपको कैसे अपनी ज़ात और माहौल पर पूणª łप से कंůोल महसूस 

कराती ह।ै बेशक यह एक दु खद स¸चाई भी है िक हम म¤ से बहòत सारे Óयिĉ अपनी दैिनक 

जीवन बगैर कुछ सोचे समझे और ÿितिदन होने वाले नए ताजरबत को सराहे बगैर गज़ुारते 

ह§।बहòत सारे Óयिĉ दैिनक जीवन गज़ुारते हòए हज़ारŌ तरह के अ¸छे बु रे जज़बात कì िशĥत 

को महसूस तो करते ह§, मगर जज़बात के बारे म¤ आगाही ना होने के कì वजह से खुशगवार 

लÌहŌ से भरपूर तरीके से आनं िदत नहé हो पात।े वह िज़Æदगी के मामलात को सोचे समझे 

और जाने बगैर िक उनके िकस Óयवहार िकस अमल या िकन शÊदŌ से िकसी दू सरे या िफर 

उनके अपने ऊपर ³या असर डाल¤गे बहòत से कदम उठाते ह§। 

जज़बात से आगाही के बाद जब आप अपने Óयवहार पर गौर कर¤गे तो यकìनन इस कािबल 

हो जाएंगे िक दैिनक जीवन म¤ पैदा होने वाले मु िÔकल हालात का न िसफª  होशपूवªक  

जायज़ा ल¤,िजससे अनुकूल łप से उसका मुकाबला भी कर सक¤ गे। 
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अगर आप अपने जज़बात से वािकफ़ नहé ह§, तो िफर आप आसानी से नकाराÂमक  

Óयवहार; जैसे गुÖसे और परेशानी म¤ पीिड़त होकर न िसफª  यलो ज़ोन म¤ दािखल हो जाएंगे 

बिÐक मुमिकन है नकाराÂमक जज़बात का यह दबाव आपको और Ûयादा तकलीफ़ मे  

डाल दे,और आप गुÖसे म¤ आकर कुछ ऐसे कदम उठाएं  जो आपको रेड ज़ोन म¤ दािखल 

कर दे। 

चिलए देखते ह§ िमशेल इस बारे म¤ ³या कहती ह§----- 

पहले कदम के दौरान जब म§ अपने जज़बात से आगाही हािसल कर रही थी तो मु झे 

होशपूवªक(शऊरी तौर पर) सीखना पड़ा िक मेरे कौन से जज़बात का संबंध िकस रंग के 

ज़ोन से है। 

जÐद ही मुझे मालूम हो गया िक úीन ज़ोन म¤ मेरी वह तमाम अनुकूल चेतनाए ं और 

भावनाएं  ह§ जो मुझे आनं िदत महसूस कराते ह§। 

यलो ज़ोन म¤ होने का मतलब है िक या तो म§ िकसी उलझन का िशकार हó ं  या िफर िकसी 

का कोई Óयवहार मुझे दु ख पहò ंचा रहा है। 

म§ने अवलोकन (मुशाहेदा) िकया िक ऐसे जज़बात महसूस करते हòए मेरा Óयवहार काफì 

ÿितकूल हो जाता ह।ै मेरी आवाज़ न िसफª  ऊंची होना चाहती ह,ैबिÐक म§ सामने वाले को 

बुरी और िदल दु खा देने वाली बात¤ कहने के िलए भी पू री तरह से तैयार होती हó ं । 

इसी तरह रेड ज़ोन का मतलब है िक म§ पूरी तरह से  जज़बाती टकराव का िशकार हो चुकì 

हó ं  और चीख-पुकार के साथ-साथ लोगŌ के िलए अपशÊद इÖतेमाल कर रही हó।ं ऐसी  

पåरिÖथित के दौरान म§ पूरी तरह से िडÿेशन,अकेलेपन और मायूसी का िशकार महसूस 

करती हó ं  और िकसी तरह से भी सिøय नहé हó ं । 

जैसे ही म§ने जज़बात को उन रंगŌ से जोड़कर अलग-अलग खानŌ म¤ बां टा मु झे यह पहचानने 

म¤ काफì आसानी हòई िक म§ िकन हालात म¤ कैसा महसूस करती हó ं  और िकस तरह के 

एहसासतात पर मेरी तरफ़ से कौन सी ÿितøìया आती है। (रĥे अमल आते ह§)। 

म§ थेरेपी कì शुŁआत म¤ हमशेा येलो और रेड ज़ोन म¤ रहा करती थी जो उस समय मेरे िलए 

Öवीकायª (कािबले कुबूल) था,³यŌिक अब कम से कम मुझे यह तो मालूम हो गया था िक 

म§ िकस जज़बाती कैिफयत म¤ हó।ं इसके अितåरĉ मेरे जज़बात कì आगाही ने मुझे मेरी úीन 
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ज़ोन डायरी िलखने म¤ भी काफì मदद दी। 

अब आती है आपकì बारी----+ 

अËयास नंबर 1 आपकì úीन ज़ोन डायरी 

िदन के अलग-अलग समय म¤ यह सवाल अपने आपसे पूछ¤ िक आप इस समय िकस 

जज़बाती कैिफयत या ज़ोन म¤ ह§,िसफª  इसिलए िक आपको बार-बार अपनी जज़बाती 

कैिफयत को चेक करना याद रह।े आप िदन भर म¤ अलग-अलग कामŌ के दौरान उदाहरण  

के तौर पर सुबह दांत āश करते या नाÔता करते हòए, दोपहर के या रात के खाने के दौरान 

और खासतौर पर जब आप िसµनल बंद होने पर उसके खुलने का इतंेज़ार कर रह ेहŌ तो 

सोच¤  िक आप कैसा महसूस कर रहे ह§ और यह कौन सा ज़ोन है। 

यह अËयास आपको úीन ज़ोन िसĦांत का आसान इÖतेमाल िसखाएगा, आपके जज़बात 

से आगाही िदलाएगा और इस िसĦांत को आपके दैिनक जीवन  का िहÖसा बनाएगा। 

आपकì आसानी और जज़बात का åरकॉडª रखने म¤ मदद देने के िलए यह मशवरा है िक 

िदन के समाĮ होने पर  कुछ पल िनकाल कर सोच¤ िक आज का िदन कैसा गज़ुरा?िफर úीन 

ज़ोन डायरी म¤ िलख¤  िक हर ज़ोन म¤ आपने लगभग िकतना समय गुज़ारा। िकस िकस काम 

के दौरान आप कौन से ज़ोन म¤ थे। 

कोिशश कर¤ िक पू रे चौबीस घंटŌ के बारे म¤ िलख¤। िजसम¤ रात कì ÓयÖतता शािमल हो। 

जैसा िक अगर आप रात म¤ शां ित से और गहरी नéद सोए तो वह समय आपके úीन ज़ोन म¤ 

आएंगे ।अगर आंख रात म¤ कई बार खुली और हर बार Ăम और घबराहट का सामना 

करना पड़ा तो वह यलो ज़ोन है ।जबिक अगर आप अिनþा का िशकार हòए या डरावने सपने 

रात भर परेशान करते रहे तो आप रेड ज़ोन म¤ थे । 

आपकì  úीन ज़ोन डायरी 

आपके अपने úीन ज़ोन कì खोज 

नाम 

िदन 
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तारीख िदनांक 

ज़ोन  úीन    यलो    रेड 

आपने िकस ज़ोन म¤ िकतने घं टे गुजारे 

उस समय िकस ज़ोन म¤ ³या हो रहा था 
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दू सरा कदम : आपकì अपने जज़बात म¤ तÊदीली से आगाही 

ÿितिदन úीन ज़ोन डायरी िलखते और अपने जज़बात के बारे म¤ िलखते हòए आप अपने 

ÿितिदन कì िदनचयाª म¤ बदलाव महसूस करना शुł कर द¤गे और यह आगाही धीरे-धीरे  

आपको इस बात से भी अवगत कराएगी िक वह कौन से Óयिĉ या हालात और आयोजन 

होते ह§ जो आपको úीन ज़ोन म¤ रहने म¤ मदद देते ह§। इसी तरह उन ÓयिĉयŌ और ना  

पसंदीदा हालात कì तरफ़ भी इशारा करेगी जो आपके नकाराÂमक जज़बात कì वजह बनते 

ह§ और आपको यलो ज़ोन और रेड ज़ोन कì तरफ़ धकेल कर दु ख,गुÖसा और तकलीफ़ कì 

वजह बनते ह§। 

इस चरण म¤ सबसे िवशेष  काम यह है िक डायरी म¤  िलखे गए उन ÓयिĉयŌ और हालात 

का जायज़ा िलया जाए िजनका संबंध आपके सकाराÂमक और नकाराÂमक जज़बात के 

बहाव से जुड़ा है ।³यŌिक उन ÓयिĉयŌ और हालात के बारे म¤(आगही) जागłकता आपको 

अपने जज़बाती पैटनª को समझने म¤ मदद देगी और आप यह जानकर िक िकस  Óयिĉ या 

हालात कì कौन सी ÿिøया आपके जज़बात पर िकस तरह ÿभावशाली होती है,आप 

अपनी नकाराÂमक ÿितिøया बदल सकते ह§। 

दू सरी तरफ़ बाहरी कारकŌ कì आगाही और ÿभाव के अितåरĉ यह भी जानने कì ज़łरत 

है िक आपकì खुद से åरÔते कì ÿकृित कैसी ह ै(åरÔते कì नौइयत कैसी है )। ³या वह åरÔता 

एक मेहरबान दोÖत के åरÔते जैसा है या िफर िकसी ऐसे åरÔतेदार या मोहÐलेवासी  के åरÔते 

जैसा जो आप के ÓयिĉÂव कì लगातार आलोचना करता है और बार-बार आपकì किमयŌ 

और नाकािमयŌ कì याद िदलाना अपना फ़ज़ª समझता है। 

िदन भर जो भी सकाराÂमक या नकाराÂमक सोच आपको घेरे रहती ह§ उनका आप पर बहòत 

गहरा (असर होता है) ÿभाव पड़ता है। िदन भर आपकì अपने आप से जो भी अ¸छी बुरी 

बातचीत चलती रहती है उसका न िसफª  आपके आÂमसÌमान पर बहòत गहरा असर होता है 

बिÐक बाहरी कारक आपको िकस तरह ÿभािवत करते ह§ इस बात का संबंध भी काफì हद 

तक आपकì अंदłनी सोच से ही है। 
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अगर आपका आÂमसÌमान कम है तो आपकì सोच का बहाव भी नकाराÂमक होता है। 

आप अपने आप पर िदल ही िदल म¤ आलोचना करते ह§।और अपने आप को दोष देते ह§। 

सोचते ह§ िक आप एक बेकार इंसान ह§ । 

आपने िज़Æदगी म¤ कुछ हािसल नहé िकया और आप एक नाकाम इंसान ह§।  

आप न अ¸छे जीवन साथी ह§, न अ¸छे माता-िपता ह§, न तो अ¸छे कमªचारी ह§ यहां  तक 

िक  अ¸छे इंसान भी नहé ह§। 

अगर इनम¤ से कोई भी नकाराÂमक सोच लगातार आपके िदमाग म¤ डेरा डाले रहती है तो 

इसका मतलब है िक आप अ³सर येलो और रेड ज़ोन म¤ रहते ह§ और यह नकाराÂमक सोच 

का बहाव आपको िज़Æदगी के बहòत से सकाराÂमक ÿयोगŌ(तजरबे) को नकाराÂमक अंदाज़  

म¤ देखने पर मजबूर करता है। 

आपम¤ आÂमसÌमान कì कमी और अपने आप के बारे म¤ संदेह आपकì िज़Æदगी के रंगŌ को 

फìका करके आपको यकìन िदलाते ह§ िक िज़Æदगी आप पर मेहरबान नहé ह।ै इस नाइंसाफì 

पर आप हर वĉ दु ख और गुÖसे म¤ िघरे (मु िÊतला) रहते ह§ और यह जज़बाती कैिफयत 

आपको येलो और रेड ज़ोन म¤ रखे रहती है। 

िकसी महान(दाना) इंसान का कहना है िक िज़Æदगी एक समंदर है और इंसान का िदल उसम¤ 

तैरती एक नाव। जब तक नाव मज़बूत है परेशानी कì कोई बात नहé, लेिकन अगर नाव म¤ 

एक छेद हो जाए और दो गैलन पानी नाव के अंदर भर जाए तो वह दो गैलन पानी समंदर म¤ 

मौजूद दो हज़ार गैलन पानी स ेÛयादा  खतरनाक सािबत होता है। 

िजन लोगŌ के अंदर संपूणª आÂम सÌमान होता है उनका िदल खुिशयŌ से भरा होता है और 

मज़बूत होता ह,ैऔर  िजनका आÂमसÌमान कम हो उनके िदल म¤ छेद होता ह।ै  

आÂमसÌमान कì कमी उÆह¤  दैिनक जीवन कì छोटी से छोटी समÖया से िनपटते हòए भी 

गहरी उदासी मायूसी और िडÿेशन म¤ डाल देती है। 

चिलए देखते ह§ िमशेल इस बारे म¤ ³या कहती ह§। 

दू सरा कदम 

मेरे िलए अपनी भावनाओ ं  को समझना और उसम¤ बदलाव को महसूस करना आसान था, 
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³यŌिक मु झे िसफª  यह जानना था िक म§ कब येलो और रेड ज़ोन म¤ चली जाती हó ं । इसके 

िलए मुझे अपने आप से कुछ ÿĳ करने पड़े। 

*वह कौन से कारक ह§ जो मुझे येलो और रेड ज़ोन म¤ ढकेल देते ह§? 

*वह ³या माहौल और कौन से Óयिĉ ह§ िजनके साथ म§ यलो ज़ोन म¤ महसूस करती हó?ं 

*कब हालात मेरे कंůोल से बाहर हो जाते ह§ और म§ यलो ज़ोन से रेड ज़ोन म¤ चली जाती 

हó?ं 

इन ÿĳŌ के उ°र ढूंढते हòए कुछ चीज¤ फौरन मेरे िदमाग म¤ आयé।  

जैसे िक जब भी म§ एक ÓयÖत और थका देने वाले िदन के बाद घर कì दहलीज़  पर पैर रखू ँ  

तो मेरे पित और ब¸चŌ कì तरफ़ से ÿĳŌ कì बौछार शुł हो जाती है। आम तौर पर मु झे 

अपने कोट उतारने और पसª लटकाने से पहले फोन पर आए हòए िकसी  संदेश से िनपटना 

पड़ता है,या ब¸चŌ कì Öकूल कì डायरी म¤ Öकूल कì तरफ़ से भेजे गए संदेश पढ़ते हòए 

िकसी को इस बात का जवाब देना होता है िक रात का खाना कब िमलेगा और उसम¤ ³या 

पकाया जाएगा या िफर िकसी को कहé űाइव करके ले जाना होता है। 

अ³सर ऐसे हालात मुझे परेशानी और गुÖसे म¤ डाल देते ह§ जो िक तमाम रेड ज़ोन जज़बात 

है। 

येलो और रेड ज़ोन से द ू र रहने के िलए मु झे पू री कोिशश करनी पड़ती है िक ऐसे ÿयोग कłं 

जो मुझे úीन ज़ोन म¤ रहने म¤ मदद दे।  

अब आती है आपकì बारी  

अËयास नंबर दो 

आपकì úीनज़ोन डायरी 

अपनी úीन ज़ोन डायरी म¤ ÿितिदन िदन समाĮ होने पर कुछ समय िनकालकर ज़łर िलख¤ 

।जो िक आपको न िसफª  आपके जज़बाती िनज़ाम (emotional zones) से आगाही 

िदलाएगा बिÐक आपकì जज़बाती कैिफयत म¤ जो बदलाव होगा उनसे भी आपको आगाह 

करेगा। 
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इस बीच आप अपनी जज़बाती कैिफयत का खास जायज़ा ल¤गे। आप Åयान पूवªक 

अवलोकन कर¤गे िक िकन लोगŌ के साथ और िकन िøयाओ(ं सरगिमªयŌ) के दौरान आप 

कैसा महसूस करते ह§ और वह एहसासात िकस तरह आप पर ÿभाव (असर अंदाज़) डालते 

ह§।  

अËयास नंबर 3 

इस बीच जब भी आप अपने आप से बात कर¤ तो अपनी सोच के धारे को अपने जज़बाती 

ज़ोन (úीन येलो और रेड )से जोड़¤ तािक मालूम िकया जा सके िक आपका अपने आप से 

åरÔता कैसा है संबंध कैसा ह?ै और अपने आप से बात करते हòए आप अपने ÓयिĉÂव  पर 

मेहरबान या कहरमान  ह§। 

अËयास नंबर 4 

úीन ज़ोन डायरी म¤  ÿितिदन कì िलखी गई बातŌ का हÉते म¤ एक बार जायज़ा ल¤ और 

खासकर वह कालम िजसम¤ आप िलख रहे थे िक "इस वĉ ³या हो रहा था"। 

बहòत सारे Óयिĉ अवलोकन(जाएज़)ेके बाद úीन येलो और रेड ज़ोन जज़बाती कैिफयत को 

उÆहé रंगŌ से (नुमाया) िचिÆहत भी कर देते ह§ तािक एक úुप से सÌबंध रखने वाले अलग-

अलग जज़बात कì िनशानदेही हो सके। आप उन तमाम वा³य और ÿितिøया को अलग 

पेज पर भी úुप कì श³ल दे सकते ह§। 

मुझे úीन ज़ोन म¤ आने वाले िवचार 
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तीसरा कदम: येलो और रेड ज़ोन से  वापसी  

अपने नकाराÂमक Öवभाव (रवैया) कì पहचान हो जाने के बाद आपको अगले क़दम म¤ 

सीखना होगा िक येलो और रेड ज़ोन से वापसी कैसे कì जाए।  आÂमिवĵास का यह सफ़र 

आपकì िज़Æदगी पर आप कì पकड़ मज़बूत महसूस कराएगा।  

जब आपने िकसी Óयिĉ को यह मौका िदया िक वह आपको यलो ज़ोन म¤ धकेल दे। या 

िफर कभी िकसी ऐसी पåरिÖथित से दो-चार हòए िक आपने अपने आपको रेड ज़ोन म¤ 

महसूस िकया तो इसका मतलब है िक उस समय आप जज़बाती तौर से बहòत कमज़ोर 

महसूस कर रहे थे और आप अपनी सारी ताकत उस Óयिĉ या पåरिÖथित से िनपटने म¤ खचª 

कर चुके थे मगर अब रेड ज़ोन कì खाई म¤ िगरने के बाद यह भी आप ही कì िज़Ìमेदारी है 

िक उस खाई से बाहर आएं   और अपने आप को दोबारा úीन ज़ोन म¤ वापस लाएं । 

हम सब इंसान ह§ और इंसान गलती का पुतला है।  इसिलए गलितयां  तो हम सब से होती ह§ 

और हम सब समय-समय पर येलो और रेड ज़ोन म¤ दािखल हो जाते ह§,मगर बजाय इसके 

िक हम  वहां  Öथाई पड़ाव डाल ल¤, हम¤ उस पड़ाव को अÖथाई बनाने कì पू री कोिशश 

करनी चािहए। 

अगर हम चाह¤ तो हमारी येलो और रेड ज़ोन से वापसी आसान हो सकती ह।ै जैसे िक कुछ 

आराम करना या िफर िकसी हमददª मे,हरबान दोÖत से बात करना या िफर िकसी ऐसे 

समझदार बुज़ुगª या घर वाले से सलाह लेना जो आपके िदल के करीब हो। 

जब आप अपने मेहरबान दोÖतŌ और Èयार करने वाले अज़ीज़  åरÔतेदारŌ से बात करते ह§ तो 

एक तो आपका िदल हÐका हो जाता है और दू सरे उनके कुछ कहे बगैर ही आपको इस 

बात का यकìन हो जाता है िक आप जो महसूस कर रहे ह§ वह िवशेष  है। 

मगर याद रहे िक उनकì इस मदद के िलए भी आपका उनसे राÊता करना ज़łरी ह।ै 

मेलजोल बढ़ाना ज़łरी है। आप उनसे मुलाकात या फोन के ज़åरए राÊता करके सलाह मांगे 

।ऐसा करने से न िसफª  आप अपने  मानिसक तनाव म¤ कमी ला सकते ह§ बिÐक अपना 
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अिधक से अिधक समय भी úीन ज़ोन म¤ गज़ुार सकते ह§। 

देखते ह§ िमशेल इस बारे म¤ ³या कहती ह§।। 

तीसरे चरण म¤ येलो और रेड ज़ोन से वापसी के दौरान म§ने सबसे पहले मालूम िकया िक 

मुझे ³या-³या करने से खुशी महसूस होती है। 

म§ ऐसा ³या काम कłं िक िजसके करने से म§ úीन ज़ोन म¤ रहó ं । 

और िफर म§ने वह सारे काम िकए िजनसे मुझे úीन ज़ोन म¤ रहने म¤ मदद िमली। जैसे िक मुझे 

मालूम हòआ िक कुछ देर अकेले अपने साथ समय Óयतीत करना (वĉ गुजारना )मेरे अंदर 

धीरज को बढ़ाता है ।िलहाज़ा उस समय थेरेपी म¤ मेरा होमवकª  अपने साथ ÿितिदन एक 

घंटा गज़ुारना होता था ।शुł शुł म¤ तो ऐसा करना लगभग नामुमिकन सा लगा ³यŌिक 

बाहर मेरी नौकरी और घर म¤ तीन ब¸चŌ के साथ घरेलू  िज़Ìमेदाåरयां। जैसे िक ब¸चŌ को 

होमवकª  म¤ मदद करना ,उनके कपड़े और खाने-पीने का Åयान रखना और सबसे बढ़कर 

उनके आपस के झगड़े हल कराना। इसके साथ साथ सुबह के िलए अपनी तैयारी और 

³लास के ब¸चŌ के होमवकª  और टेÖट पेपर चेक करना,ऊपर से सोने पर सुहागा यह िक  

पित कì नौकरी  का समय शाम का था िजसकì वजह से वह मेरी मदद करने म¤ असमथª थे।  

ऐसे म¤ पू रा एक घंटा  रोज़ाना अपने िलए िनकालना नामुमिकन था। 

मगर अपने आप को úीन ज़ोन म¤ रखने के िलए म§ने कोिशश करके िकसी ना िकसी तरह 

समय िनकाल ही िलया। शुł म¤ तो पूरा एक घंटा िनकालना मुिÔकल हòआ मगर बाद म¤ 

अपने मकसद म¤ कामयाब हो गई ।िजसके नतीजे म¤ पहले पहल तो िसफª  मरेी शाम¤ बेहतर 

हòई ं । अब म§ Ûयादातर शाम का समय úीन ज़ोन म¤ यानी पुर सुकून और और संतुĶ गज़ुारने 

लगी और बाद म¤ यह समय बढ़कर पूरा िदन और िफर पू रे हÉते म¤ बदल गया। 

कुछ महीने बाद और भी  छोटी-मोटी तÊदीिलयŌ के ज़åरए म§ पू रे दो हÉते úीन ज़ोन म¤ 

गज़ुारने लगी। िजसम¤ न िसफª  बहòत खुश और संतुĶ महसूस करती रही,बिÐक इस दौरान 

मेरी सोच का बहाव सकाराÂमक था और मेरे संबंध दू सरŌ से भी बेहतर हòए। 

úीन ज़ोन म¤ Ûयादा  से Ûयादा  रहने कì ÿिøया (अमल) बहòत खूबसूरत थी। एक बार जब 

मुझे मालूम हो गया िक úीन ज़ोन म¤ कैसे पहò ंचा जाए तो बस अब वह तरीके तलाश करने 
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थे जो वहां  ठहरने म¤ मदद दे सक¤  और यही काम अगले चरण म¤ होना था। 

अब आती है आपकì बारी।। 

अËयास नंबर 5 

िमशेल के úीन ज़ोन के सफ़र कì आगाही के दौरान अब आप उन सरगिमªयŌ कì िलÖट 

बनाएं  जो आपको करना पसंद है और जो आपको úीन ज़ोन म¤ रहने म¤ मदद द¤गी। उदाहरण 

के तौर पर। 

कोई िदलचÖप िकताब पढ़¤  

अपनी पसंदीदा िफÐम देख¤ 

 Ìयू िज़क सुन¤   

िकसी दोÖत से िमल¤। 

अËयास नंबर 6 

अपने िलए एक úीन ज़ोन घं टे कì ÓयवÖथा कर¤।  

कोई नया शौक अपनाए ंया िकसी पु राने शौक कì तरफ़ लौट¤।  
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चौथा कदम: येलो और रेड ज़ोन कì रोकथाम 

अपने सकाराÂमक और नकाराÂमक रवैया के बहाव को अ¸छी तरह समझने के बाद अब 

आप अगले चरण के िलए तैयार ह§। 

अगला चरण रोकथाम का चरण है। अब जबिक आप जान चुके ह§ िक कुछ लोगŌ से 

मुलाकात और बातचीत करना आपको हमेशा यलो ज़ोन म¤ धकेल देते ह§ ,या कुछ ना 

पसंदीदा हालात आपको रेड ज़ोन म¤ जाने पर मजबूर कर देते ह§ तो उन तमाम िÖथितयŌ और 

घटनाøम को दोबारा मन म¤ दोहरा कर सोच¤ िक आपकì ÿितिøया उन हालात म¤ कैसे 

िभÆन (मु´तिलफ़)हो सकती थी। तािक आप भिवÕय म¤ खुद को यलो या रेड ज़ोन म¤ जाने से 

रोक पाय¤। 

यह भी हो सकता है िक आप िनराशा कì उस चोिट पर हŌ जहां  से िकसी तरह कì 

सकाराÂमक ÿितिøया कì गुंजाइश ही नज़र नही आती हो,और आप अपने आप को इस 

मु िÔकल पåरिÖथित के जाल म¤ इस बुरी तरह फंसा हòआ महसूस करते हŌ िक बचाव कì 

कोई सूरत ही िदखाई न देती हो, मगर याद रख¤ िक दर असल एक ही पåरिÖथित को अलग-

अलग तरीकŌ से संभाला जा सकता है िजनके बारे म¤ हमने पहले कभी सोचा भी नहé होता। 

असल म¤ एक ही पåरिÖथित को अलग-अलग तरीकŌ से संभाला जा सकता है िजनके बारे 

म¤ हमने पहले कभी सोचा भी नहé होता। 

जैसा िक अगर आप अपनी परेशानी अपने िकसी दोÖत पर ज़ािहर कर¤गे तो यकìनन हैरान 

रह जाएंगे िक एक ही पåरिÖथित के बारे म¤ उसकì राय आप से िकतनी अलग ह,ैजो िक 

आपको (मसले )मुĥे का हल िनकालने म¤ मदद देगी। 

इन तमाम जानकाåरयŌ को हािसल करने के बाद अब आप अपने िलए एक कायªयोजना 

बना सकते ह§। िजसके ज़åरए आपको येलो और रेड ज़ोन म¤ धकेलने वाले तÂव से या तो 

मुकÌमल बचने म¤ मदद िमलेगी या कम से कम आप इस कािबल हो जाएंगे िक उन लोगŌ 

और हालात का सामना कम से कम होगा। इस िसलिसले म¤ आप हमारे ³लीिनक म¤  
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परी±ण कì हòई तकनीक "इमोशनल रेनकोट " "जज़बाती बरसाती" को भी अपना सकते 

ह§। जो आपको यकìनन úीन ज़ोन म¤ पड़ाव डालने म¤ मददगार सािबत होगा। 

जज़बाती बरसाती का सहारा कैसे िलया जाए 

हमने बहòत सालŌ कì मेहनत के बाद जज़बाती बरसाती के िसĦांत को अपने ³लीिनक म¤ 

आने वाले मरीज़Ō के िलए पशे िकया। 

जज़बाती बरसाती एक ÿतीकाÂमक शÊद है जो उस रणनीित के िलए इÖतेमाल कì जाती है 

जो मिÖतÖक पर नकाराÂमक भावनाओ ं  कì बौछार के समय बताती है िक जज़बाती 

बरसाती पहनकर उन नकाराÂमक जज़बात से कैसे बचा जा सकता ह।ै Ûयादातर यह 

रणनीित पहले से सोच समझ कर तैयार कì जाती है तािक समय पर काम आ सके। 

हमारे बहòत से दोÖत और मरीज़ इस तरह कì रणनीित को मु िÔकल पåरिÖथित से िनपटने के 

िलए बहòत असरदार मानते ह§। चल¤  इस िसलिसले म¤ कुछ उदाहरण दखेते ह§। 

1-एक मरीज़ कì ज़बानी। शुøवार कì शाम को काम के बाद अगर मुझे िकसी दोÖत से 

िमलने जाना है तो इस बात का Åयान आते ही िक मुझे ůैिफक जाम से वाÖता पड़ेगा, म§ रेड 

ज़ोन म¤ पहò ंच जाया करता था, मगर अब म§ पहले ही अपने दोÖत को फोन करके बता देता 

हó ं  िक मुझे पहò ंचने म¤ देर हो सकती है। इसके अितåरĉ म§ अपने कुछ पसंदीदा गानŌ कì 

सीडी भी अपने साथ रख लेता हó ं  तािक अगर ůैिफक म¤ फँसू,ँ तो राÖते भर Ìयू िज़क से लुÂफ 

उठा सकंू। 

2-एक और मरीज़ िजसको अपने भाई से बहòत लगाव है, मगर अपनी भाभी से नहé बनती 

है। अपने आप को úीन ज़ोन म¤ रखने के िलए भाई से मुलाकात उसके घर जाकर करने के 

बजाय िकसी पाकª  या रेľां  म¤ करता है। 

3-एक दोÖत का कहना है िक वह अपनी बहन को अपनी जान से Ûयादा अज़ीज़ समझती 

है मगर उसका बहनोई उसे एक आंख नहé भाता ।आगे यह भी कहती है िक उसकì बहन ने 

एक पागल से शादी कì है जो गुÖसे कì हालत म¤ दåरंदा बन जाता है ।इस पåरिÖथित म¤ बहन 

के ब¸चे ही  िसफª  बचाव का राÖता ह§ ।जब ब¸चे पास हŌ  तो उसका बहनोई बहन के साथ 

Ûयादा बदतमीज़ी से पेश नहé आता ।िलहाज़ा  मेरी दोÖत कोिशश करके उसी समय म¤ बहन 
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को िमलने उसके घर जाती है जब ब¸चे Öकूल आिद ना गए हŌ बिÐक आसपास हŌ। 

4-हमारे साथ काम करने वाली एक साथी ने बताया िक उसकì मां  जब कभी अकेले म¤ 

उससे िमलती है तो उसके रहन-सहन पर बहòत आलोचना करती ह।ै मगर िकसी आयोजन म¤ 

या िफर दू सरे घर वालŌ के सामने नॉमªल रहती ह।ै िलहाज़ा उसने यही रणनीित अपनाई िक 

उसने  अपनी बहन और ब¸चŌ कì मौजूदगी म¤ अपनी मां  से मुलाकात¤ करनी शुł कर दी।  

िजससे उनका åरÔता एक úीन ज़ोन åरÔते म¤ बदल गया। 

अब आपको अंदाज़ा हो गया होगा िक िकस तरह आप थोड़ा सा समय खचª करके अपनी 

जज़बाती बरसाती को तैयार कर सकते ह§ । अब आप अपने रवैये म¤ बदलाव को Ûयादा  

सहारा और मज़बूती देने के िलए लगे हाथŌ उन तमाम  रणनीितयŌ को अपनी úीन ज़ोन 

डायरी म¤ िलखते भी जाएं । 

जब आप हर मुिÔकल पåरिÖथित से िनपटने के िलए एक रणनीित तैयार कर ल¤गे तो आपका 

अिधक से अिधक समय úीन ज़ोन यानी िक सुकून और इÂमीनान स ेगज़ुरने लगेगा, और 

देखते ही देखते येलो और रेड ज़ोन यानी के बेचैनी और परेशानी म¤ गज़ुरने वाला समय कम 

होता चला जाएगा। 

मेरे बहòत सारे दोÖत, साथ काम करने वाले लोग और मरीज़ कुछ ही हÉतŌ म¤ इस रणनीित 

को अपनाकर अपना अिधक से अिधक समय úीन ज़ोन म¤ गज़ुारने लगे ह§। 

आइए देखते ह§ िमशेल इस बारे म¤ ³या कहती ह§। 

चौथा कदम मेरे िलए थोड़ा मु िÔकल था ³यŌिक इसम¤ मुझे अपने आप को येलो और रेड 

ज़ोन म¤ जाने से रोकना था। इसम¤ मुझे úीन ज़ोन म¤ रहते हòए येलो और रेड ज़ोन लोगŌ और 

पåरिÖथित से िनपटना था। जो थोड़ा मु िÔकल काम था। िवशेष łप से उन लोगŌ के साथ 

िनपटना िजनको úीन ज़ोन Ãयोरी के बारे म¤ पता भी नहé था। 

काफì सोच िवचार करने के बाद म§ने कुछ ऐसी चीजŌ को चुना,िजनकì मदद से अगर म§ 

येलो और रेड ज़ोन म¤ चली भी जाऊं तो आसानी से वापस úीन ज़ोन म¤ आ जाती थी। इस 

िसलिसले म¤ एक चीज़ िजसको म§ने िवशेष łप से अपनाया,वह यह थी िक लोगŌ को तु रंत 
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जवाब देने या ना चाहते हòए भी उनका काम करने कì हामी भरने के बजाय यह कहना शुł 

कर िदया िक म§ थोड़ी देर के बाद आपको जवाब देती हó ं । 

उदाहरण के िलए पहले अगर मेरे साथ काम करने वाला कोई Óयिĉ मुझसे कोई ऐसी मदद 

मागंता  िजसम¤ मेरा बहòत समय और मेहनत लग सकती हो और म§ पहले से ही बहòत ÓयÖत 

हó,ं तो मुझे फौरन गुÖसा आ जाता था,मझुे ऐसा महसूस होता था िक मदद मांगने वाला 

Óयिĉ बहòत सुÖत है और यह अपन े िहÖसे का काम मुझ पर डाल कर मुझे चालाकì से 

इÖतेमाल करना चाह रहा है ।इनकार करना मेरे बस म¤ नहé था, ³यŌिक उससे मुझे लगता था 

िक म§ एक अ¸छी इंसान नहé हó ं  और लोगŌ कì मदद नहé करना चाहती। 

मेरे िदल और िदमाग के बीच एक ना खÂम होने वाली जंग जारी हो जाती। िदमाग कहता 

िक तुÌह¤ अपना ´याल पहले रखने का हक है और िदल कहता िक लोगŌ कì िखदमत म¤ ही 

बड़Èपन है । 

मगर चौथे चरण ने मुझे िसखाया िक गुÖसा करके या िदल ही िदल म¤ कुढ़न ेऔर बाद म¤ 

दू सरŌ का काम कर देने के बजाय जब लोग मदद मां गे तो म§ उÆह¤ कह सकती हó ं  िक म§ थोड़ी 

देर बाद जवाब दू ंगी, यह कहने से एक तो मुझे अपने गुÖसे से भरपूर जज़बात को काबू करने 

का मौका िमल गया और उसके साथ ही थोड़ा समय सोच-िवचार करने के िलए भी िमल 

जाता,िजसकì वजह से िकसी कì मदद करने कì हामी भरने से पहले मुझे िबÐकुल साफ़ 

मालूम होता था िक पहले अपने आप को ÿाथिमकता देना है या दू सरŌ का Åयान रखना है। 

चौथा चरण दरअसल मेरे िलए उस समय और आसान हो गया जब म§ने लोगŌ को úीन ज़ोन 

मॉडल के बारे म¤ बताना शुł िकया और उÆह¤ समझाया िक मुझे इससे िकस तरह फ़ायदा 

हòआ। 

अब आती है आपकì बारी 

अËयास नंबर 7- आपकì úीन ज़ोन डायरी 

वाÖतव म¤ úीन ज़ोन डायरी िलखना आपके िलए अभी तक एक बहòत जłरी चीज़  है। 

अËयास नंबर 8 

ऐसी चीज़Ō कì एक िलÖट बनाए ंिजनको करने से आप येलो या रेड ज़ोन से दू र रह सक¤ । 
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अ³सर उन तमाम चीज़Ō कì िलÖट बनाना जो आपको तु रंत येलो और रेड ज़ोन से बाहर ले 

आए काफì मददगार सािबत हो सकता है। उदाहरण  के तौर पर थोड़ी देर के िलए उस जगह 

को छोड़ देना िजसमे आप यलो या रेड ज़ोन का िशकार हो रहे ह§।जैसे िक कमरे से या घर से 

बाहर िनकल जाए ं।गहरी सांस भरकर िदमाग म¤ एक से दस तक िगनती िगन¤,चहल कदमी 

कर¤  या िफर िकसी दोÖत से बात कर ल¤।  

आपकì येलो और रेड ज़ोन पåरिÖथित िजतनी Ûयादा तनावपूणª होगी उसके बार-बार पैदा 

होने कì संभावना उतनी अिधक होगी।इस िलए  आप को पहले से उस पåरिÖथित से िनपटने 

कì तैयारी करनी पड़ेगी। 

अगर आपका कोई दोÖत åरÔतेदार या कोई काम करने वाला साथी ऐसा ह ै िक िजस पर 

आप बहòत भरोसा करते हŌ,तो वह भी आपको यह जज़बाती बरसाती वाली रणनीित बनाने 

म¤ मदद दे सकता है। 
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पांचवा कदम :शांितपूणª úीन ज़ोन संबंधŌ को Öथािपत करना   

िजस तरह हमारी िज़Æदगी म¤ Óयिĉ कì भूिमका होती है उसी तरह संबंधŌ कì भी भूिमका 

होती है । हर इसंानी संबंध अलग-अलग चरणŌ से गज़ुरता हòआ अपने अंत को पहò ंच जाता 

है। åरÔते पैदा होते ह§ जवान होते ह§ और एक िदन खÂम हो जाते ह§। कभी मौत और कभी 

जुदाई से। हम úीनज़ोन थेरेपी के ज़åरए लोगŌ को िसखाते ह§ िक वह कैसे पहचाने िक उनके 

åरÔते िकस ज़ोन म¤ बसेरा करते ह§। 

खुशगवार åरÔते úीन ज़ोन म¤ रहते ह§। इन åरÔतो म¤ जुड़े लोग अपनी मोहÊबत और Èयार का 

न िसफª  खुलकर इज़हार करते ह§,बिÐक समÖया का हल भी मोहÊबत और आपसी सलाह 

मशवरे से तलाश करते ह§। 

अिÿय संबंध या तो तनावपूणª यलो ज़ोन या िफर दु खद रेड ज़ोन म¤ रहते ह§। ऐसे åरÔतो म¤ 

लोग न तो अपनी सकाराÂमक भावनाओ ं को अिभÓयĉ करते ह§, और ना ही अपनी 

समÖया का हल तलाश कर सकते ह§। ऐसे संबंध जज़बाती और समाजी टकराव का िशकार 

हो जाते ह§। 

úीन ज़ोन के फ़लसफे के मुतािबक लोग तीन तरीकŌ से समÖया और टकराव से िनपट 

सकते ह§। 

1-resolving 

2-dissolving 

3-mediating 

समÖया के हल के िलए दोनŌ तरफ़ के लोग को यह स¸चाई कुबूल करनी होगी िक उनका 

संबंध( टकराव )अंतिवªरोध का िशकार है और उÆह¤ यह भी प³का इरादा करना होगा िक 

वह िमलकर इन समÖयाओ ं  का हल तलाश कर¤गे तािक वह अपने åरÔते को खुशगवार úीन 

ज़ोन åरÔता बना सक¤ । 

अगर आप िकसी Óयिĉ से åरÔता अ¸छा करना चाहते ह§ तो उसके और अपने बीच 

अंतिवªरोध के बारे म¤ उससे बात कर सकते ह§ या िफर उसे पý िलख सकते ह§। 
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हम अपने मरीज़Ō को सलाह देते ह§ िक वह अपनी úीन ज़ोन डायरी म¤ उस Óयिĉ को एक 

पý िलख¤ और अपनी भावनाओ ं  को अिभÓयĉ कर¤। कभी-कभी पý िलखते हòए कई ऐसे 

जज़बात भी सतह पर आ जाते ह§ िजनसे इंसान अपåरिचत होता ह,ैिजसका इंसान को पता 

नहé होता ह,ैऐसे जज़बात कì आगाही  समÖया को समझने म¤ मदद  करती है।अगर पहले 

पý म¤ गुÖसा और कड़वाहट है और वह रेड ज़ोन पý है,ऐसे मे हम सलाह देते ह§ िक आप 

एक और पý  िलखे ँजो úीन ज़ोन पý हो। ऐसा पý िजसमे आप िदल कì गहराइयŌ से दू सरे 

Óयिĉ को एक úीन ज़ोन बातचीत कì दावत द¤।  

िफर आप úीन ज़ोन पý अपने दोÖत या åरÔतेदार को भेज भी सकते ह§, और अगर आप को 

खतरा है िक वह Óयिĉ आपके पý का नाजायज़ फ़ायदा उठाएगा तो आप उनसे िमलकर 

उÆह¤ वह पý पढ़कर सुना भी सकते ह§। अगर उस Óयिĉ को भी एहसास है िक संबंध  

समÖया का िशकार है और वह आपसे िमलकर उसे बेहतर बनाना चाहता ह,ैतो आप 

भाµयशाली ह§। ³यŌिक आप इस तरह िमलजुल कर एक úीन ज़ोन संबंध बना सकते ह§। 

अगर दू सरा Óयिĉ समÖया कì िज़Ìमेदारी लेने के िलए तैयार नहé है तो इसका मतलब है 

िक वह एक úीन ज़ोन åरÔता बनाना नहé चाहता। ऐसी िÖथित म¤ आप उस åरÔते को 

अलिवदा कह सकते ह§। यानी समाĮ कर सकते ह§। कभी-कभी गैर सेहतमंद ,बीमार åरÔतो 

को खुदा हािफज़ कहने से इ ंसान सुखी हो जाता है। उसके िदल से बहòत सा बोझ उतर जाता 

है और वह हÐका हÐका महसूस करने लगता है। 

अगर आप समÖया को ना तो हल कर सकते ह§ और ना ही छोड़ सकते ह§ तो एक राÖता 

और ह।ै आप उस Óयिĉ से ÿाथªना कर सकते ह§ िक हम एक तीसरे आदमी के पास जाएं  जो 

हमारी इस िसलिसले म¤ मदद करे। उसे हम mediating कहते ह§ यह मदद िसफª  ऐसा Óयिĉ 

कर सकता है िजस पर दोनŌ तरफ़ के लोगŌ  का भरोसा हो ।वह इंसान समझदार भी हो और 

उसका दोनŌ लोगŌ से úीन ज़ोन का åरÔता हो वह तीसरा कोई दोÖत åरÔतेदार या िफर 

थैरेिपÖट भी हो सकता है। 

हमने अपने ³लीिनक म¤ कई बार दोनŌ लोगŌ को बुलाकर उÆह¤ अपनी समÖया का हल 

तलाश करने म¤ मदद कì है। 
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अब देखते ह§ िमशेल कì कहानी ³या है। वह िलखती ह§- 

पांचव¤ कदम म¤ मुझे लोगŌ से अपने संबंध अ¸छे करने थे। उÆह¤ यह िदखाना था िक म§ 

आपकì और úीन ज़ोन थेरेपी कì मदद से एक खुशगवार िज़Æदगी गज़ुार सकती हó ं । 

जहां  तक मेरे घर वालŌ कì बात थी वह तो जानते ही थे िक म§ आपसे िमल रही हó ं  और 

आप मेरी मनोवै²ािनक समÖया को हल करने म¤ मेरी मदद कर रहे ह§। उस समय तक रेड 

येलो और úीन ज़ोन के शÊद भी मेरे और मेरे ब¸चŌ के िलए रोज़मराª कì ज़बान का िहÖसा 

बन चुके थे। मेरे पित भाई,बहन और माता-िपता भी इनसे अ¸छी तरह पåरिचत  हो चु के थे। 

हम म¤ से जब भी कोई िकसी खास कैिफयत म¤ होता तो इन रंगŌ कì मदद से उसे अपनी 

कैिफयत बयान करने म¤ कोई िद³कत नहé होती। उदाहरण  के तौर पर जब नौकरी के बाद 

घर म¤ दािखल होती तो ब¸चŌ से कह देती िक अभी म§ यलो ज़ोन म¤ हó ं । Èलीज थोड़ा सा 

इंतज़ार कर लो तािक म§ अपना कोट और बैग संभाल सकंू ।जब म§ अपने úीन ज़ोन म¤ आ 

जाऊंगी तब तु Ìहारी बात¤ सुन सकंूगी। कभी कभार म§ अपने ब¸चŌ को यह भी कहते सुनती 

थी। तुम मुझे रेड ज़ोन म¤ भेज रहे हो ।उस समय तक यह शÊद हमारे घर का िहÖसा बन चुके 

थे। 

लेिकन काम पर ऐसा करना आसान नहé था। इसिलए म§ने िसफª  एक दो साथ काम करने 

वालŌ को इस बारे म¤ बताया था ।इस भरोसे के साथ िक वह मेरा ÿोÂसाहन कर¤गे और मेरा 

मज़ाक नहé उड़ाएंग,ेिक म§ एक úीन ज़ोन इंसान बनने कì कोिशश कर रही हó ं । इस तरह कुछ 

ही समय म¤ म§ उनके साथ úीन ज़ोन दोÖती करने म¤ कामयाब हो गई। 

अब आपकì बारी 

अËयास नंबर 9 

अब अगर आप चाह¤ तो ÿितिदन िलखने के बजाय आप अपनी úीन ज़ोन डायरी हÉते म¤ 

एक बार िलख¤। 

अËयास नंबर 10 

आप अपने तमाम सÌबÆधŌ कì एक सूची बनाएं  और अपने आप से पूछ¤  कì वह िकस ज़ोन 

म¤ रहते ह§। 
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अËयास नंबर 11 

आप अपना एक úीन ज़ोन åरÔता तलाश कर¤ और उस Óयिĉ को धÆयवाद का पý िलखे ँ   

िक उसकì वजह से आपकì िज़Æदगी म¤ खुिशयŌ का इज़ाफ़ा हòआ है। 

अËयास नंबर 12 

आप अपनी िज़Æदगी म¤ से एक ऐसा Óयिĉ चनु¤ िजससे आपका यलो या रेड ज़ोन का संबंध 

है और उसे पý िलखकर úीन ज़ोन संबंध बनाने कì िनमंýण द¤। 

अËयास नंबर 13 

आप वह पý दोबारा पढ़¤ और अगर उसम¤ गुÖसा और कड़वाहट है तो सोच¤ िक ³या आप 

इस åरÔते को बचाना चाहते ह§ या छोड़ना चाहते ह§। 

अËयास नंबर 14 

अगर आप इस åरÔते को बचाना चाहते ह§ तो िफर एक और पý िलखे ँजो úीन ज़ोन पý हो।  

अगर आप चाह¤ तो ऐसा पý िलखने म¤ िकसी और úीन ज़ोन दोÖत कì मदद ले सकते ह§। 
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छठा कदम -शांितपूणª úीन ज़ोन ÿणाली बनाना  

जब लोग ÓयिĉयŌ और संबंधŌ कì मानिसक (ज़ेहनी)सेहत को के बारे म¤ जान लेते ह§ तो 

हम उनसे ÿणािलयŌ कì मानिसक सेहत से अवगत कराते ह§। हम उÆह¤ बताते ह§ िक हर 

इंसान एक साथ (बयक वĉ) अलग-अलग ÿणािलयŌ म¤ िज़Æदगी गज़ुारता है। हम सब कम 

कम तीन ÿणािलयŌ म¤ रहते ह§। 

पहली ÿणाली (िनज़ाम)--खानदानी ÿणाली।  

दू सरी ÿणाली (िनज़ाम)—आिथªक ÿणाली।यानी वह जगह जहां  आप काम करते ह§।  

तीसरी ÿणाली-- सामािजक ÿणाली (समाजी िनज़ाम) 

úीन ज़ोन के फ़लसफे के अनुसार िजस तरह इंसान और सं बंध तीन ज़ोन म¤ रहते ह§,उसी 

तरह ÿणाली(िनज़ाम) भी úीन येलो और रेड ज़ोन म¤ रहती ह।ै आपकì मानिसक सेहत के 

िलए यह जानना बहòत अहम है िक आप िजन ÿणािलयŌ म¤( िनज़ामŌ)म ेिज़Æदगी गज़ुारते ह§ 

वह ÿणाली (िनज़ाम )िकस ज़ोन म¤ ह§ ।अ³सर लोग यह नहé जानते िक िकसी भी Óयिĉ के 

िलए रेड ज़ोन म¤ िज़Æदगी गज़ुारने के दौरान úीन ज़ोन म¤ रहना इसिलए बहòत मुिÔकल होता 

है ³यŌिक ÿणाली (िनज़ाम)मनोवै²ािनक तौर पर Óयिĉ से Ûयादा ताकतवर होते ह§। 

खानदानी िनज़ाम (ÿणाली) 

हम सब एक खानदान म¤ पैदा होते ह§ और उस वातावरण म¤ परवåरश पाते ह§। वह खानदान 

हमारे ÓयिĉÂव और मानिसक सेहत को ÿभािवत करता ह।ै जो ब¸चे úीन ज़ोन खानदानी 

ÿणाली म¤ पलते बढ़ते ह§ वह न िसफª  सेहतमंद और खुशहाल होते ह§ बिÐक उनम¤ 

आÂमिवĵास भी कहé Ûयादा होता ह।ै ऐसे ब¸चे ³यŌिक अपने माता िपता और बहन 

भाइयŌ से úीन ज़ोन संबंध रखते ह§ इसिलए वह जवान होकर खुद भी úीन ज़ोन संबंध बनान े

म¤ कामयाब होते ह§।  

वह ब¸चे जो येलो और रेड ज़ोन खानदानी ÿणाली (िनज़ाम) म¤ पलते बढ़ते ह§ ।वह अ³सर 

या तो उदासी का िशकार होते ह§ या øोध वाले(गÖुसैल)होते ह§ ।उनके िलए जवान होकर 
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अपने पड़ोिसयŌ और सहकिमªयŌ से दोÖती करना करना मु िÔकल हो जाता है। कई बार  तो 

मनोवै²ािनक समÖया और मानिसक संकट का िशकार तक हो जाते ह§। 

काम का िनज़ाम  (ÿणाली) 

बहòत से लोग अपनी सुबह और शाम तो खानदानी िनज़ाम (ÿणाली)म¤ गज़ुारते ह§,लेिकन 

अपना सारा िदन उस वातावरण म¤ गज़ुारते ह§ जहां  वह नौकरी करते ह§। 

एक úीन ज़ोन वातावरण म¤ लोग खुशी-खुशी काम करते ह§ और उनके काम का सÌमान 

िकया जाता है। 

येलो और रेड ज़ोन ÿणाली म ेकाम करने वालŌ के मानव अिधकार का सÌमान नहé िकया 

जाता और वहां  इंसाफ़ नहé होता है ।इसिलए काम करने वाले अपने आप को दू सरे दज¥ का 

शहरी समझते ह§ ।िजससे उनके अहंकार और आÂमसÌमान को चोट लगती है। 

जब लोगŌ को एहसास हो जाता है िक वह एक तनाव पूणª रेड ज़ोन  कì ÿणाली (िनज़ाम) म¤ 

नौकरी कर रहे ह§ तो कई बार वह रेड ज़ोन ÿणाली से  Âयागपý देकर िकसी सेहतमंद और 

इंसाफ़ पसंद úीन ज़ोन ÿणाली म¤ काम शुł कर देते ह§। जो ऐसा नहé कर पाते वह अपने हम 

´याल साथी के साथ िमलकर अपने आसपास एक ऐसा मनोवै²ािनक दायरा खéचते ह§ जो 

उÆह¤ िनज़ाम कì (संगीिनयŌ) परेशािनयŌ से बचाता है। 

जो लोग रेड ज़ोन वातावरण म¤ काम करते ह§,वह अ³सर बीमार रहते ह§,और मानिसक सेहत 

के िलए छुåĘयां  लेते रहते ह§ 

समाजी ÿणाली 

हम अपने मरीज़Ō से कहते ह§ िक वह िजस भी समाज,इं िÖटट्यूट,संगठन और िनज़ाम  का 

िहÖसा ह§ उसके बारे म¤ सोच¤ िक वह िकस ज़ोन म¤ िज़Æदगी गज़ुारता है। 

अगर वह ÿणाली úीन ज़ोन म¤ है तो लोगŌ का धÆयवाद अदा कर¤,और अगर वह ÿणाली 

रेड ज़ोन म¤ है तो उससे परहज़े कर¤। 

अपनी सामािजक  ÿणािलयŌ कì मानिसक सेहत के बारे म¤ जानना और उसकì बु िनयाद पर 

सामािजक फैसले करना हम सब कì मानिसक सेहत के िलए अहम ह।ै  
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िमशेल कì कहानी 

िडयर डॉ0  सोहेल! 

छठे कदम पर मुझे यह सीखना था िक म§ कैसे शां ितपूणª úीन ज़ोन (के िनज़ामŌ) ÿणािलयŌ 

का िहÖसा बन सकती हó ं । िनज़ाम चाहे वह खानदान का हो या समाज का मनोवै²ािनक तौर 

पर Óयिĉ से Ûयादा  ताकतवर होता है। इसिलए रेड ज़ोन वाले वातावरण म¤ िकसी भी इंसान 

का úीन ज़ोन म¤ रह पाना नामुमिकन नहé तो  मु िÔकल ज़łर हो जाता है ।उदाहरण  के तौर 

पर मेरे Öकूल का माहौल रेड ज़ोन म¤ था। मेरी अपनी िÿं िसपल से अ¸छी दोÖती नहé थी। 

लेिकन मेरा उससे हर रोज़ का आमना सामना भी नहé था। इसिलए उसे सारी बात¤ बताना 

ज़łरी भी नहé था ।लेिकन जब म§ उसके दÉतर म¤ जाती तो मुझे यह धड़का  लगा रहता था 

कहé वह मु झे अपनी बातŌ से रेड ज़ोन म¤ न धकेल दे। म§ने आपसे जज़बाती बरसाती 

इमोशनल रेनकोट कì कÐपना सीखी । इसिलए जब म§ िÿं िसपल से िमलने जाती तो अपने 

िदमाग पर रेनकोट डाल देती तािक िÿिंसपल कì चुभती बात¤ िदल पर न लू,ं और कम 

ÿभािवत हó ं  ।कभी यह तरीका Ûयादा कामयाब होता कभी कम ।म§ने यह भी सोचा िक म§ 

िÿं िसपल से अकेले न िमलू,ं ³यŌिक बाकì लोगŌ के सामने वह Ûयादा सÌमान से बात 

करती थी ।छठा कदम उठाने के बाद अगर म§ रेड ज़ोन म¤ जाित भी तो जÐदी úीन ज़ोन म¤ 

आ जाती। जो मेरे िलए बहòत बड़ी कामयाबी थी ।मुझे आपका यह जुमला मदद करता ----

िमशेल अगर रेड ज़ोन म¤ जाओ भी तो űाइव करते हòए वापस úीन ज़ोन म¤ आ जाओ, रेड 

ज़ोन म¤ गाड़ी पाकª  न िकया करो ।वहé रेड ज़ोन जहां  म§ úीन ज़ोन थेरेपी से पहले कई िदन 

रहती थी,अब िसफª  कुछ घंटŌ म¤ लौट आती। 

अब आपकì बारी  

अËयास नंबर 15 

आप अपने खानदान के बारे म¤ सोच¤। न िसफª  माता-िपता का वह खानदान िजसम¤ आप पैदा 

हòए बिÐक वह खानदान भी िजसम¤ आप के पित और ब¸चे शािमल ह§,और जान¤ िक वह 

िकस ज़ोन म¤ रहता ह।ै अपने खानदान वालŌ से एक मीिटंग कर¤ और इस िवषय पर बातचीत 

कर¤। 
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अËयास नंबर 16 

अपनी नौकरी कì जगह के बारे म¤ सोच¤ िक वह िकस ज़ोन म¤ रहता है। अगर वह úीन ज़ोन 

म¤ है तो अपने बॉस और सहकिमªयŌ का शुिøया अदा कर¤ और अगर वह येलो या रेड ज़ोन 

म¤ है तो अपने भिवÕय के बारे म¤ कुछ फैसला कर¤। 

अËयास नंबर 17 

अपने समाजी िनज़ामŌ के बारे म¤ सोच¤ और अपने आप से पूछ¤ िक वह िकस ज़ोन म¤ रहते ह§। 

ऐसा जानने के बाद आप अपन ेभिवÕय के बारे म¤ ÖवÖथ और समझदारी भरा फैसला कर 

पाएंगे। 

अËयास नंबर 18 

ऐसे लोगŌ के बारे म¤ सोच¤ जो आपके खानदानी, पेशेवर और समाजी िनज़ामŌ को úीन ज़ोन 

म¤ लाने म¤ आप कì मदद कर सकते ह§। 
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सातवा ंकदम: शांितपूणª  úीन ज़ोन जीवन शैली Öथािपत करना  

सैकड़Ō मरीज़Ō और उनके खानदानŌ  कì मदद करने के बाद हम¤ इस बात का अंदाज़ा हòआ 

है िक úीन ज़ोन जीवन शैली कì तरफ़ तीन राÖते जाते ह§। िजनका एक दू सरे से घिनķ संबंध 

है हम इÆह¤ तीन नाम देते ह§। 

Creating 

Sharing 

Serving 

हर इंसान को ÿकृित ने कुछ कìमती तोहफे िदए ह§। 

पहला राÖता अपने ÿाकृितक तोहफŌ(उपहारŌ)और रचनाÂमकता को पहचानना है।इंसान 

बचपन म¤ अकेले या दू सरे ब¸चŌ के साथ बहòत से खेल खेलता ह।ैइस तरह वह अपनी छुपी 

हòई  रचनाÂमकता कì अिभÓयिĉ करता है। (तकनीकì सलािहयतŌ का इज़हार करता ह)ै 

बदिकÖमती से बहòत से ब¸चे जवान होने के बाद अपनी खानदानी और सामािजक 

िज़ÌमेदाåरयŌ म¤ इतने िघर जाते ह§ िक वह मुÖकुराना हंसना और खेलना भूल जाते ह§। 

अपनी रचनाÂमकता को उजागर करने का एक तरीका यह है िक आप एक 

शौक(मशगला)अपनाएं  ऐसा शौक जो आपकì िज़Æदगी म¤ खुशी लेकर आए ।जब हम एक 

ऐसा काम कर रहे होत ेह§ िजससे हम आनं िदत होते ह§ तो वĉ गज़ुरने का अंदाज़ा ही नहé 

होता। जब आप अपने पसंदीदा लेखक किव और बु िĦजीवी(दािनĵर )कì िकताब पढ़ रहे 

होते ह§,या अपने पसंदीदा संगीतकार कì गज़ल¤,गीत और नगमे सुन रहे होते ह§ तो घंटŌ गज़ुर 

जाते ह§ और आपको वĉ गज़ुरने का एहसास ही नहé होता। 

जब आप एक शौक अपनाएंगे तो वĉ के साथ-साथ आपकì िदलचÖपी म¤ भी इज़ाफ़ा 

होगा और धीरे-धीरे वह  शौक एक जज़बा एक ´वाब और एक आदशª बन जाएगा। 

जो लोग लिलत कला म¤ िदलचÖपी रखते ह§ उÆह¤ सािहÂय, िफÐम या संगीत का शौक होता 

है। कुछ लोगŌ का शौक तरह-तरह के खाने पकाना, िडज़ाइनर कपड़े सीना ,घर कì सजावट 
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करना या बागबानी करना होता है ।यह सब काम रचनाÂमक सलािहयत को उजागर करते 

ह§। 

अपने ³लीिनक म¤ हमारी मुलाकात ऐसे सािहÂयकारŌ किवयŌ और बुिĦजीिवयŌ से भी हòई 

है जो मनोवै²ािनक तौर पर हद से Ûयादा सं वेदनशील थे और अपनी संवेदनशीलता कì 

वजह से मनोव²ैािनक समÖया का भी िशकार थे ।हम ऐसे फ़नकारŌ,कलाकारŌ कì मदद 

करते ह§ िक वह अपनी मनोवै²ािनक समÖया का åरÔता अपनी कला से जोड़¤, तािक उनकì 

कला भी बेहतर हो और वह मनोवै²ािनक तौर पर भी सेहतमंद हŌ। इसिलए हमने अपनी 

³लीिनक का नाम creative psychotherapy clinic रखा है। 

हम अपने मरीज़Ō को विजªिनयां  वुÐफ़  Virginia woolf  जैसी िलखने वाली और Āìडा 

कहलो Frieda kahloजैसी कलाकारŌ कì जीवनी पढ़ने का मशवरा भी देते ह§ । तािक वह 

उन कलाकारŌ से सीख सक¤  िक उÆहŌने िकस तरह अपनी िज़Æदगी के दु ख और ददª को 

अपनी कला म¤ ढाला ।जब इंसान अपने दु ख म¤ अथª तलाश कर लेता है तो वह दु ख ,सुख म¤ 

बदलना शुł हो जाता है। 

हम अपने मरीज़Ō को सलाह  देते ह§ िक वह अपने दोÖतŌ का दायरा बनाएं  तािक वह अपनी 

कलाकृितयŌ और िदलचिÖपयŌ को उनसे साझा कर सक¤  ।हमारा ´याल है िक हर इंसान के 

दो खानदान ह§ ।एक वह खानदान िजसम¤ वह पैदा होता है और एक दोÖतŌ का खानदान जो 

वह खुद बनाता है ।हम दोÖतŌ के िलए ऐसे खानदान को फैिमली ऑफ़ द हाटª family of 

the heart का नाम देते ह§। 

जब हम दु िनया के अलग-अलग मुÐकŌ और संÖकृित के सािहÂयकारŌ किवयŌ और 

कलाकारŌ कì जीवनी पढ़ते ह§ तो हम¤ अंदाज़ा होता है िक उÆहŌने अपनी िज़Æदगी म¤ तो 

बहòत सी मु िÔकलŌ और मुसीबतŌ का सामना िकया लेिकन उÆहŌने अपनी कौम और समाज 

कì बहòत िखदमत कì। वह Öवयं  तो रचनाÂमक अÐपसं´यक का िहÖसा थे लेिकन हर दौर 

म¤ उÆहŌने åरवायती बहòसं´या कì रहनुमाई कì ।इस तरह उनके िवचारŌ ने इ ंसान कì उÆनित 

और तर³कì म§ िवशेष  िकरदार अदा िकया। 

अब हम िमशेल के िवचार पढ़ते ह§- 
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िडयर डॉ³टर सोहेल! 

आजकल म§ सातव¤ कदम पर हó ं  तािक úीन ज़ोन जीवन शैली को अपना सकँू । मुझे अब यह 

फैसला करना है िक मुझे अपने भिवÕय कì िज़Æदगी कैसे गज़ुारनी ह।ै आपकì मेहनत रंग 

लाई ह।ै अब म§ मानिसक तौर पर इतनी मज़बूत हो गई हó ं  िक म§ने अपनी िज़Æदगी का कंůोल 

अपने हाथ म¤ ले िलया है। úीन ज़ोन म¤ िज़Æदगी गज़ुारने के िलए उă भर कì मेहनत और 

åरयाज़त चािहए।अब म§ अपनी िज़Æदगी म¤ वह सकाराÂमक बदलाव पैदा कर रही हó,ंतािक म§ 

दू सरŌ के िलए एक अ¸छा उदाहरण बन सकंू। दू सरŌ से खुशी से िमलना ,दु िनया को 

सकाराÂमक नज़र से देखना, अपने खानदान और अपनी कÌयुिनटी के िलए खुद को एक 

उपयोगी इंसान बनाना, लोगŌ कì िखदमत करना और सबसे बढ़कर खुशी से शां ितपूणª 

िज़Æदगी गज़ुारना यह सब úीन ज़ोन थेरेपी का चमÂकार है। 

यह सफ़र मुिÔकल ज़łर था,लेिकन आपकì मदद से म§ने यह जाना िक ऐसा करना 

नामुमिकन नहé था। यह एक लगातार कोिशश है वĉ गज़ुरने के साथ-साथ मेरे िलए यह  

सफ़र आसान होता जा रहा है और अब म§ िज़Æदगी का अिधकतर िहÖसा úीन ज़ोन म¤ 

गज़ुारती हó ं । 

डॉ³टर सोहेल! 

आज म§ मुड़कर देखती हó ं  तो मु झे यकìन नहé आता िक म§ वही औरत हó ं  जो अपने 

एहसासत और जज़बात म§ बुरी तरह नाकाम हो चुकì थी और म§ एक ऐसा जीता जागता 

बम बन चुकì थी जो िकसी भी वĉ फ़टने के िलए तैयार था। मेरा खानदान मेरी नौकरी और 

मेरी आिथªक िÖथित सब बुरी तरह नाकामी का िशकार थे ।मेरा खुद अपनी िज़Æदगी पर 

कंůोल खÂम होता जा रहा था ।म§ अपने आप को एक तनहा और नाकाम इंसान समझने 

लगी थी। लेिकन आपकì úीन ज़ोन थेरेपी कì वजह से मुझ पर यह ÿकट (जािहर) हòआ िक 

म§ शां ित पूणª िज़Æदगी से िसफª  7 कदम के फ़ासले पर थी ।इस चमÂकार के िलए म§ आपकì 

बेहद शुøगुजार हó ं  । म§ िज़Æदगी म¤ कभी भी आपके एहसान का बदला नहé चकुा सकती, 

मगर आपसे यह वादा करती हó ं  िक आपका úीन ज़ोन का चमÂकारी फ़लसफ़ा न िसफª  खुद 

अपनाए रखूंगी बिÐक इसको अपने दोÖतŌ और कÌयुिनटी म¤ भी लोगŌ को बताऊंगी। मुझे 

यकìन है िक एक िदन मेरे ब¸चे ,मेरे सहकमê , मेरे छाý और मेरे पित úीन ज़ोन म¤ िज़Æदगी 
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गज़ुार¤गे और यह दु िनया िफर से खूबसूरत होकर एक úीन ज़ोन Öवगª का łप धारण कर 

लेगी। आपकì बहòत शुøगज़ुार  

िमशेल 

अब आपकì बारी है 

अËयास नंबर 19 

अपने ऐसे दोÖतŌ का दायरा बनाएं  जो आपके शौक म¤ िदलचÖपी रखते हŌ।  

अपनी फैिमली ऑफ़ द हाटª बनाएं  िजनसे आप बार-बार िमल सक¤ ,और िज़Æदगी से 

आनंिदत हो सके। 

अËयास नंबर 20 

इस संदभª म ेसोच¤ िक आप अपनी कÌयु िनटी के लोगŌ कì िकस तरह सहायता कर सकते 

ह§।  लोगŌ कì सेवा करने से आपका जीवन उĥेÔय पूणª और साथªक बन सकता है। 

अËयास नंबर 21 

अपने खानदान वालŌ से हर हÉते एक úीन ज़ोन मीिटंग कर¤,तािक आप खानदानी समÖया 

पर िवचार िवमशª कर सक¤  और दैिनक जीवन कì समÖया का हल तलाश कर सक¤ । 

अËयास नंबर 22 

अगर आपका कोई महबूब या जीवन साथी है तो उसके साथ हर हÉते कहé घूमने जाएं  

तािक आप के संबधं म¤ उÂसाह बना रहे।  

अËयास नंबर 23 

अपनी िपछले कुछ महीने कì िज़Æदगी पर एक नज़र डाल¤ और úीन ज़ोन के फ़लसफे पर 

अमल करने से आपकì िज़Æदगी म¤ जो सकाराÂमक बदलाव आया है उसके बारे म¤ अपनी 

úीन ज़ोन कहानी िलख¤। वह कहानी दू सरे लोगŌ को एक खुशहाल, सेहतमंद और शां ितपूणª 

िज़Æदगी गज़ुारने के िलए ÿेåरत करती रहेगी।  
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अËयास नंबर 24 

अपने भिवÕय के बारे म¤ सोच¤। ÿकृित ने आपको ³या कìमती तोहफ़ा िदया ह।ै आपका 

सपना और आदशª ³या है। आप िकन दोÖतŌ के साथ वĉ गज़ुारना चाहते ह§। आप अपनी 

कÌयु िनटी के लोगŌ कì िकस तरह मदद कर सकते ह§,िखदमत कर सकते ह§। आप अपनी 

िज़Æदगी को िकस तरह उĥेÔय पूणª और साथªक बना सकते ह§। 

नोट: अगर कुछ हÉतŌ और महीनŌ कì कोिशश के बावजूद आप शां ितपूणª úीन ज़ोन 

िज़Æदगी नहé गज़ुार रहे ह§ तो आप सोच¤ िक कहé आपको िकसी मनोवै²ािनक कì तो 

आवÔयकता नहé। 

*** 


